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॥ श्री गणपतये नमः ।। 
॥ श्री हनूमते नमः ॥॥ 
(प्राणवाये नमः) 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए 


प्राणायाम 


% 


लेखक- आचार्य विनय कृष्ण 


स्कूल ऑफ योग साइंस एण्ड हेल्थ टेक्नोलॉजी 
हैप्पी होम कैम्पस, मकबूल आलम रोड, खजुरी क्रासिंग, वाराणसी - २२१००२ 
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पुस्तक का नाम : स्वयं स्वस्थ रहने के लिए 'प्राणायाम'। 
लेखक : आचार्य विनय कृष्णा 


प्रथम संस्करण : अश्विन शुक्ल १५ पूर्णिमा, शरद्पूर्णिमा वि. सम्वत्‌ २०६४, 
१४ अक्टूबर सन्‌ २००८ ई.। 


मुद्रित प्रतियाँ : सहस्त्र संख्या परिमित 

प्रकाशक : स्कूल ऑफ योग साइंस एण्ड हेल्थ टेक्नोलॉजी 
हैप्पी होम कैम्पस, मकबूल आलम रोड, खजुरी, वाराणसी - २२१००२ 
फोन : ०५४२.३२६५५४६, २५०३१२८, फैक्स : ०५४२.२५०२३८२ 
E-mail : happyhomevns@rediffmail.com 

पुनः प्रकाशन : प्रकाशकाधीन सुरक्षित! 

सहयोग राशि : रुपये १००/- मात्र (प्राप्त राशि का उपयोग पूर्णरुपेण जनहित में) 


मुद्रक : श्रीजी प्रिन्टर्स 
नाटी इमली, वाराणसी - २२१००१, फोन : ०९४२-२२०११०४, 
E-mail : shrijeeprint@sify.com 


आचार्य विनय कृष्ण की प्रकाशित अन्य पुस्तकें - 


9. स्वयं स्वस्थ एवं आनन्दमय जीवन जीने की कला “योग? 


२. प्रत्यक्षदेव: श्री सूर्यनारायण “सूर्यनमस्कार? (यौगिक व्यायाम) 
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श्रीराम वन्दना 


आपदामपहर्तारं दातारं सर्वसम्पदाम्‌। 
लोकाभिरामं श्रीरामं भूयो भूयो नमाम्यहम्‌॥। 


आपदाओं को हरण करने वाले तथा सब प्रकार की सम्पदा प्रदान करने 
वाले लोकाभिराम श्रीराम (प्राण राम) को बारम्बार नमः प्रणाम/नमस्कार करता 
ŠI 
श्रीराम प्राण हैं, माता सीता प्रकृति हैं सीताराम का मिलन जिन्होंने 
कराया वह रामदूत पंचानन प्राणवायु श्रीहनुमान हैं। 
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धार्मिक रूप का वैज्ञानिक स्वरुप 


हृदयस्य श्रीराम (प्राण) इंगला/इडा नाड़ी, लक्ष्मणरुपी पिंगला नाड़ी तथा 
माता सीता सुषुम्णा नाड़ी हैं। तीनों नाड़ियाँ सतत्‌ प्राण वहन करती हैं। प्राणवायु 
श्रीहनुमान जी हैं। 


श्रीरामरुपी इडा/इंगला नाड़ी से प्राण शान्त चन्द्ररुपी है जो बायीं 
नासिका रन्ध्र से बहती है और मनुष्य के विचारों को नियंत्रित करती है। पिंगला 
नाड़ी श्री लक्ष्मणरुपी है उष्ण है जिसे सूर्य नाड़ी कहते हैं, रज प्रधान है दायीं 
नासिका रन्ध्र से बहती है। प्राणशक्ति के संचार पर नियंत्रण रखती है। श्री माता 
सीतारुपी सुषुम्णा नाड़ी ब्रह्म नाड़ी है जो नाड़ी मण्डल में संतुलन बनायी रखती 
है। सबसे महत्वपूर्ण नाड़ी है इसे सरस्वती नाड़ी भी कहते हैं। इस नाड़ी से 
ज्ञान और प्रकाश की प्राप्ति होती है। इन तीनों नाड़ियों के संतुलन से स्वास्थ्य, 
बल, बुद्धि, शक्ति और दीर्घायु की वृद्धि होती है। धार्मिक स्वरुप श्रीहनुमान जो 
प्राणवायु हैं अपना हृदय चीरकर दिखलाया है कि प्राणरुपी श्रीराम, सीता और 
लक्ष्मण जी हृदय में बसते हैं।. (शरीर में प्राण अनवरत संचरित है!) 


विशेष- यह लेखक के मनन व चिन्तनोंपरान्त स्वयं का अनुभव विचारित है। 


‘amr शक्ति एवं सामर्थ्य का प्रतीक है पुरुषार्थ, पराक्रम, शौर्य, 
जीवनीशक्ति, विद्या, दूरदर्शिता, साहस, लगन, महानता, ओज, पुष्टि, अनुभव 
आदि आन्तरिक शक्ति प्राणशक्ति है। प्राण शरीर में नेत्रों द्वारा चमकता है, चेहरे 
पर बिखरता है, हाव-भाव में तरंगें बहती हैं, प्राण की गंध मोहक होती है जो 
दूसरों को मोह लेती है। जैसे- प्राणवान कुछ स्त्री-पुरुष मन में ऐसे समा जाते 
हैं उन्हें छोड़ने का मन ही नहीं करता है। प्राण वाणी में घुला रहता है जिसे 
सुनकर सुननेवाले की मानसिक दिवारें हिल जाती हैं। खतरे के समय प्राणशक्ति 
ही ढाल बनकर रक्षा करती है। प्राण द्वारा ही मनुष्य को श्रद्धा, निष्ठा, दृढता, 
एकाग्रता और भावना प्राप्त होती है। 
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॥ श्री हनूमते नमः ॥। 
(प्राणवाये नमः) 


जय हनुमान ज्ञान गुन सागर। जय कपीस तिहुँ लोक उजागर॥। 
राम दूत अतुलित बल धामा। अंजनि-पुत्र पवनसुत नामा॥ 


& 


शंकरसुवन केसरीनन्दन श्री हनुमान जी 
के चरणों में 


सादर समर्पण 


आचार्य विनय कृष्ण 
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प्रस्तावना 


प्राणायाम एक महाविद्या है जिसे उदात्त ज्ञान भी कहते हैं। प्राण का 
अर्थ है- श्वास, वायु और जीवना प्राणायाम वस्तुतः साँस नियंत्रण की कला व 
ज्ञान है। प्राणायाम संस्कृत के दो शब्द प्राण और आयाम से मिलकर बना है। 
प्राण एक ऐसी उर्जा है जो समस्त ब्रह्माण्ड में व्याप्त है। यह उर्जा शारीरिक, 
मानसिक, बौद्धिक, लैंगिक, आध्यात्मिक और ब्रह्माण्डीय उर्जा है। सभी कम्पन 
करने वाली उर्जाएँ प्राण होती है। सभी भौतिक उर्जाएँ यथा-ताप, प्रकाश, गुरुत, 
चुम्बकत्त और विद्युत प्राण है। प्राण सभी क्रियाओं का मुख्य चालक है। प्राण 
एक ऐसी उर्जा है जो जन्म देती है, सुरक्षा करती है और नष्ट करती है। ओज, 
शक्ति, जीवन क्षमता, जीवन आत्मा ये सभी प्राण के रूप हैं। 


मानव शरीर में पाँच- प्राण, आपान, व्यान, उदान और समान वायु का 
समावेश है जो सजीव और निर्जीव शक्ति दायक है तथा ब्रह्माण्ड में व्याप्त है। 
प्राणायाम व्यक्ति को अपने ही शक्ति देने वाले नियम से अवगत कराती है। इस 
अनुशासन का उपदेश अच्छे स्वास्थ्य, शारीरिक और सशक्त उर्जाओं का संतुलन 
करना ही नहीं अपितु पूर्ण तन्त्रिका प्रणाली को शुद्ध करना है। मनुष्य अपनी 
इच्छा-शक्ति के प्रति अति संवेदनशील होने के कारण उसकी क्षमता अधिकाधिक 
बड़े तथा वह भावावेगों पर नियंत्रण wa सके और विकासात्मक आवेगों पर 
नियंत्रण रख सके और विकासात्मक आवेगों के लिए अतिसूक्ष्म और संवेदनपूर्ण 
मानसिक शक्तियों का निर्माण कर सके यही प्राणायाम है। 


श्रीमद्गवद्गीता ४/२६ में प्राणायाम- 


अपाने जुह्यमति प्राणं प्राणेनुपानं तथापरे। 
प्राणायाम गतो रुद्धह्य प्राणायाम परायणाः।।२६॥। 


पूरक, कुम्भक और रेचक पूर्वक प्राणायाम करना प्राणायाम रूप-यज्ञ है। 
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प्राणायाम करने के लिए श्रीमद्रगवद्गीता ६/१३ में कहा है- 


समकाय शिरोग्रीवंधारयत्न चलंस्थिरः। 
aAa नासिकाग्रं एवं दिशक्चानवलोकयन।।१३।। 


काया, सिर और गले को सीधे अचल धारण करके तथा दिशाओं को न 
देखकर केवल अपनी नासिका के अग्रभाग को देखते हुये स्थिर होकर बैठें। 


प्राणायाम महर्षि पतंजलि के अष्टांगयोग का एक अंग है- 
“तस्मिनूसति साँसप्रश्‍वासयोर्गतिविच्छेदः प्राणायामः (पा.गो.द. २/४६) 


अपने को दृढ़तापूर्वक किसी भी आसन में बैठकर साँस लेने व 
निकालने की क्रिया पर नियंत्रण करना प्राणायाम है। 


अन्य शास्त्रों में भी प्राणायाम- 


प्राणायामसमायोगः प्राणायाम इतिरितः। 
प्राणायाम इति प्रोक्तो रेचकपूरककुम्भकैः।। (योगी याज्रवत्य ६/२) 


प्रा और आयाम वायु के मिलने को प्राणायाम कहते हैं। रेचक, पूरक 
और कुम्भक क्रिया प्राणायाम है। 


प्राणायाम की दो धाराएं प्रचलित हैं। १- गहरे श्वास-प्रश्वास के साथ 
अंतरंग यौगिक प्राणायाम तथा २- लयबद्ध श्‍वास-प्रश्‍वास के साथ उपासना 
परक प्राणायाम 


पहली विधि में पूरक- श्वास खींचना, कुम्भक- श्वास रोकना, रेचक- 
श्वास बाहर निकालना है। 


दूसरी विधि में सुखासन में बैठकर तालयुक्त श्वास की क्रिया जो हम 
सोऽहम्‌ की लयबद्धता के साथ अन्दर आने वाली साँस 'सोऽऽऽ' तथा बाहर 
जाने वाली साँस 'हमूऽऽ5' का अभ्यास करते हैं। 
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प्राणायाम जो श्वास नियंत्रण की कला और विज्ञान है केवल गहरी साँस 
लेना या श्वास लेने का अभ्यास ही नहीं है, श्वास नियंत्रण मन के नियंत्रण के 
लिए एक महत्त्वपूर्ण कारक है। प्राणांयाम के अभ्यास से केवल शारीरिक, दैहिक 
और तंत्रकीय उर्जाओं को प्रभावित करने के साथ-साथ मनोवैज्ञानिक और 
ee क्रिया जैसे स्मृति-प्रशिक्षण और सर्जनात्मकता को भी प्रभावित करते 
l 
व्यास भाष्य में कहा है- 


“तपो न परं प्राणायामात्‌ ततो विशुद्धिर्मलानां दीप्तिशच seen’ 


प्राणायाम जैसा तप नहीं है, इससे शरीर का मल दूर होता है और 
ज्ञान का प्रादुर्भाव होता है। 


तुलसीदासजी ने भी श्रीराम को प्राण कह्य है, श्रीहनुमान को प्राणवायु 
जो सदैव शरीर में संचरित रहता है। जिनके पास अपार प्राणशक्ति है- 


राम दूत अतुलित बल धामा। अंजनि-पुत्र पवनसुत नामा॥ 


श्रीहनुमान ने अपना हृदय चीरकर दिखलाया कि हमारे हृदय में सदैव 
श्रीराम (प्राण) का वास रहता है। हमलोग प्राणवायु हनुमानजी से याचना करते 
पवनतनय संकट हरन, मंगल मूरति रूप! 
राम लखन सीता सहित, हृदय बसहु सुर भूप 


आचार्य विनय कृष्ण द्वारा स्वविरचित पुस्तक “स्वयं स्वस्थ रहने के लिए 
प्राणायाम” श्वास की सूक्ष्म कार्य प्रणाली, श्वास प्रक्रिया की विभिन्न तकनीकों एवं 
नाड़ियों तथा शरीरस्थ चक्रों की रचना तंत्रों में से प्रवाहित जीवनी शक्ति के 
निस्पंदन का परिपूर्ण विवरण दिया है। ब्रह्माण्डीय उर्जा में जीवन का संचार किस 
प्रकार संचारित है, उसे व्यक्त किया है जो मानव उर्जा का स्रोत है। 
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प्राचीन भारतीय शास्त्रीय, वैदिक, धार्मिक ग्रन्थों के आधार पर 
गुरु-शिष्य परम्परानुसार अग्रज भ्राता स्वरुप एवं शिष्याचार्य- आचार्य विनय 
कृष्ण की पुस्तक 'स्वयं स्वस्थ्य रहने के लिए प्राणायाम” जो अत्यन्त सरल भाषा 
में लिखी है। निश्चय ही सुधी पाठकों एवं योगाभ्यासियों को (यौगिक, धार्मिक, 
आध्यात्मिक एवं वैज्ञानिक तकनीकों से परिपूर्ण है) उनके उर्जावान जीवन तथा 
जीवन शैली में लाभप्रद होगी, जिससे उनका उद्देश्यपूर्ण जीवन सार्थक बनेगा। 


श्रीकृष्ण जन्माष्टमी राकेश टण्डन 
२४ अगस्त २००८ प्रशिक्षक/ प्रभारी 
आर्ट ऑफ लिविंग, वाराणसी 
१६७, जवाहरनगर, 
भेलूपुर, वाराणसी 
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प्राककथन 


श्री श्रीनाथजी की असीम कृपा से एवं स्मृतिशेष माता-पिता के 
आशीर्वाद से तथा श्री दण्डीस्वामी अविमुक्तेश्वरानन्द सरस्वती जी श्री विद्यामठ, 
केदारखण्ड, केदारघाट, वाराणसी (अनन्य परम शिष्य एवं प्रतिनिधि- जगद्गुरु 
शंकराचार्य, ज्योतिष्पीठाधीश्वर स्वामी श्री स्वरुपानन्द सरस्वती जी महाराज) की 
प्रेरणा व प्रोत्साहन से “स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम” विरचित पुस्तक को 
सरल भाषा में व्यक्त करने का प्रयास किया है। 


आर्ट ऑफ लिविंग, वाराणसी शाखा के प्रशिक्षक/प्रभारी श्री राकेश 
टण्डन जी एवं सांख्य योगी डा. राकेश पाण्डेय, श्री संजय शर्मा, सुश्री मधु 
वाजपेयी, सुश्री रुपा शापुरी व श्री वी.एन. चौबे की यौगिक साधना, प्राणायाम 
Prat प्रेरणादायक रही हैं, मैं उनका अत्यन्त आभारी हूँ! 


अनन्य सहयोगी, हितैषी श्री अमिताभ भट्टाचार्य वाराणसी, ब्यूरो चीफ, 
“पत्रिकः इलाहाबाद, श्री गुरुजी देशराज मिश्र, श्री नरेन्द्र प्रताप सिंह, श्री जितेन्द्र 
सिंह इलाहाबाद, श्री बालकृष्ण गुप्ता, श्री श्रीकृष्ण गुप्ता गोरखपुर, श्री लक्ष्मी 
शंकर पाण्डेय, डॉ. के.डी. सिंह का कृतज्ञ हूँ जिनका प्रेरणादायक सत्संग सदा 
लाभप्रद है। | 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए 'प्राणायाम' पुस्तक में जो विवरण दिया है वह 
मूर्धन्य विद्वानों, ऋषि-मुनियों के मनन चिंतन एवं आध्यात्मिक ज्ञान से लिया 
गया है। प्राचीन ग्रन्थ वेद, पुराण, उपनिषद, आयुर्वेद ग्रन्थ, रामायण, गीता, 
योगदर्शन, हनुमान चालीसा के गहन अध्ययन, मनन एवं चिंतन के पश्चातू 
पुस्तक रचना में एकत्र ज्ञान सामग्री दी गई है। मैं सभी महर्षियों, लेखकों, 
विद्वानों, मनिषियों का आभारी हूँ 


इस पुस्तक में सांख्य योगी डॉ. राकेश पाण्डेय, श्री राकेश टण्डन की 
शारीरिक प्राणायाम की मुद्राएँ, भंगिमाएँ, संस्थितियाँ हैं। 
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श्रीमती सविता अग्रवाल प्रिंसिपल- हैप्पी होम इंग्लिश स्कूल, वाराणसी 
तथा हैप्पी होम ग्रुप डाइरेक्टर श्री मनोरंजन अग्रवाल व श्री पुष्परंजन अग्रवाल 
जिन्होंने पुस्तक संयोजन, परिमार्जन, रुपसज्जा तथा पुस्तक प्रकाशन में पूर्ण 
सहयोग दिया है, साथ ही साथ परिवार के सभी सदस्यगण सहयोगी, हितैषी, 
शुभचिंतक व इष्ट-मित्र जिन्होंने अपना आत्मिय सहकार दिया है सभी धन्यवाद 


के पात्र हैं। 


रिटायर्ड प्रोफेसर आई.आई.टी. बी.एच.यू. श्री बीरभद्र मिश्र महन्त- 
श्री संकट मोचन हनूमान मन्दिर, प्रोफेसर श्री चन्द्रमौली उपाध्याय प्रमुख संस्कृतं 
संकाय बी.एच.यू., श्री सुब्बाराव महन्त- श्री चिन्तामणि गणेश मन्दिर, 
सोनारपुरा जिनका आशीर्वाद सदैव है आभारी हूँ 


श्री अनूप नागर अधिष्ठाता श्रीजी प्रिन्टर्स, वाराणसी का विशेषरुप से 
आकर्षक मुद्रण व पुस्तक स्वरुप संयोजन के लिए बधाई के पात्र हैं। 


a सभी सुधी पाठकों से विनम्र निवेदन है कि इस पुस्तक रचना में जो भी 
नुटियां या कमियाँ रह गई हैं उन्हें सुधारने के लिए अपना बहुमूल्य सुझाव देकर 
मुझे कृतार्थ करने की कृपा करें। 


आचार्य विनय कृष्ण 
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॥ श्री गणेशाय नमः ॥ g3 


प्राण देवता पवनपुत्र श्री हनुमान जी की वन्दना एवं प्रार्थना 


| ee ee oe a Se ३ i 8 86 


gi E 


श्रीगुरु चरन सरोज रज, निज मनु मुकुरु सुधारि। 
TS रघुबर बिमल जसु, जो दायकु फल A 


जय हनुमान ज्ञान गुन सागर। जय कपीस तिहु लोक उजागर।। 
राम दूत अतुलित बल धामा। अंजनि-पुत्र पवनसुत नामा।। 


(प्राणरुपी श्रीराम के दूत वायुरुपी प्रतयक्ष श्रीहनुमान जी हैं। जिसमें आपार शक्ति का भण्डार है जो माता अंजनि के 
पुत्र हैं जिनको पवनसुत के नाम से जाना जाता है जो प्राण वायु हैं सबको जीवन प्रदान करते हैं) 


(श्री संकटमोचन हनुमान मन्दिर, वाराणसी) 


See ee ne nen ene eee een eee ee eens Rae Re Rene Renee eee टना 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम? Rr 
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पवनतनय संकट हरन, मंगल मूरति रूप। 
राम लखन सीता सहित, हृदय बसहु सुर भूप।। 


पवनपुत्र हनुमानजी जो प्राणवायु हैं, साक्षात्‌ कल्याणकारी हैं, जिनका सदा शरीर में निवास है, हृदयस्य 
प्राण श्रीराम, लक्ष्मण, सीता (इंगला/इडा को शीतल, पिंगला को उष्ण, सुषुम्णा नाड़ी को सम नाड़ी माना जाता है) 


Em उत Te सत्संग, आपके द्वारा हमें जीवन, ज्ञान, विवेक और शक्ति प्राप्त होती है, आप सदा हमारे 


MEM प्रणाम 


— 


~~ mm. eR UE ge 
=- See 
ee «ने के es कक जा भा ७. mmm ८ 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम” 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


भाणायाम 5 


प्राणायाम एक महाविद्या है जिसे “उदात्त ज्ञान” भी कहते हैं। प्राणायाम 
वस्तुतः श्वास नियंत्रण की कला विज्ञान है। प्राणायाम संस्कृत के दो शब्द “प्राण” 
और “आयाम” से मिलकर बना है। प्राण एक ऐसी उर्जा है जो समस्त ब्रह्माण्ड 
में व्याप्त है। यह उर्जा शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक, लैंगिक, आध्यात्मिक और 
ब्रह्माण्डीय उर्जा है। सभी कम्पन करने वाली उर्जाएं गुरुत्व, चुम्बकत्व और विद्युत 
प्राण हैं। प्राण सभी क्रियाओं का मुख्य चालक है। प्राण एक ऐसी उर्जा है जो 
जन्म देती है, सुरक्षा करती है और नष्ट करती है। ओज शक्ति, जीवन-क्षमता, 
जीवन और आत्मा ये सभी प्राण के रूप हैं। 

प्राण आत्मा का स्वरूप है। जीवन का नियम और चेतना है। प्राण 
ब्रह्माण्ड के सभी जीवों में जीवन की श्वास है सभी जीव इसी प्राण के सहारे 
जीवित हैं तथा जब वे मरते हैं तब उनकी वैयक्तिकी श्वास ब्रह्माण्डीय श्वास में 
मिल जाती है- | 

'यथा वा अरा नाभौ समर्पिता एवमस्मिन्‌ प्राणे सर्व समर्पितम्‌। 

प्राणः प्राणेन याति प्राणः प्राणं ददाति प्राणाय ददाति 
प्राणो ह पिता प्राणो माता प्राणे भ्राता प्राणः स्वसा प्राण आचार्यः प्राणो ब्राह्मणः? 
(छा.उ. ७।१५।१) 


जैसे अरा रथचक्र की नाभि के आश्रित रहता है, उसी प्रकार समस्त 
जगतू प्राण के आश्रित है, प्राण ही प्राण के द्वारा गमन करता है, प्राण ही प्राण 
देता है, प्राण के लिये देता है, प्राण पिता है, प्राण माता है, प्राण भ्राता है, प्राण 
बहिन है, प्राण आचार्य है और प्राण ही ब्राह्मण है? 

प्राण को श्वास का रूप माना गया है। जब मानव की श्वसन क्रिया बंद 
हो जाती है तो उसका जीवन समाप्त हो जाता है। 

प्राण वायु शरीर के वक्षीय स्थल में गतिशील रहती है और श्वास क्रिया 
पर नियंत्रण रखती है। 


re ee ल 
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प्राणायाम का अर्थ- श्वास का दीर्घीकरण और उस पर नियंत्रण है। शिव संहिता 
में प्राणायाम को वायु साधना (वायु-श्वास, साधना-अभ्यास) कहा गया है। 

प्राणायाम एक ऐसी श्‍वसन कला है, जिसमे वैज्ञानिक, आध्यत्मिक, 
यौगिक एवं शारीरिक तकनिकें सम्मिलित हैं जो श्‍वसन अवयवों को इच्छा, लय, 
सघनता से संचालित और प्रसारित करती है। 

प्राणायाम संस्कृत के दो शब्द “प्राण” और “आयाम” से मिलकर बना 
है, ‘om’ का अर्थ- जीवनी-शक्ति अर्थात्‌ जिसके रहने से शरीर जीवित बना 
रहता है। आयाम का अर्थ विकास या नियंत्रण, अतः प्राणायाम का अर्थ 
जीवनी-शक्ति को विकसित अथवा नियंत्रित करने की क्रिया है। इस क्रिया से 
साँस का दीर्घीकरण और उसपर नियंत्रण है। 

पतंजलि योग-सूत्र में प्राणायाम की व्याख्या इस प्रकार है कि दृढ़ता 
पूर्वक अपने को किसी भी आसन में स्थापितकर/बैठकर श्वास लेने और 
निकालने की क्रिया पर नियंत्रण करना प्राणायम है। 


“तस्मिनूसति साँसप्रश्वासयोर्गतिविच्छेद: प्राणायाम:। (पा.बो.द.-२/४६) 


मनुष्य के सामान्य साँस की दर प्रतिमिनट ७२ और प्रति २४-घंटे में 
लगभग २१,६०० बार होती है। यह संख्या व्यक्ति के जीवनयापन, स्वास्थ्य और 
ule के अनुसार घटती-बढ़ती रहती है। प्राणायाम के अभ्यास से आयु बढ़ 
जाती है। 

वायु ही जीवन है। यही हमारा बल है और हमारी शरीर की 
सुक्ष्मातिसूक्ष्म अवयवों में यही क्रिया का समावेश करती है। 


जीवित रहने के लिए वायु की परम आवश्यकता है। इसे हम सभी लोग 
अच्छी तरह जानते हैं। भोजन तथा जल के बिना मनुष्य कुछ समय तक जीवित 
रह सकता है, परन्तु वायु के आभाव में जीना सम्भव नहीं है। प्रत्येक जीवधारी 
सोते-जागते यहाँ तक कि बेहोशी की अवस्था में (कोमा) भी अविराम गति से 
सॉस लेता और छोड़ता रहता है। श्वसन क्रिया के बंद होते ही मनुष्य (प्राणी) 
की मृत्यु हो जाती है। 


m w mm a me en HN —— 
E m a m ammam me me ee a a a a ee me ma aa m e e m e 
>~” 


४. स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम” 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


स्वाभाविक रूप से जो साँस ली जाती है, वह जीवनी-शक्ति को सामान्य 
बनाये रखती है परन्तु विकसित नहीं कर पाती है। किस प्रकार से da लेने 
पर जीवनी-शक्ति में वृद्धि की जा सकती है, यह प्राणायाम क्रिया है। जो उचित 
और अधिक लाभकारी ढंग से साँस लेने की विशेष विधि है। 


प्राण और आयाम वायु के मिलने को प्राणायाम कहते हैं। रेचक, पूरक 
और कुम्भक क्रिया प्राणायाम है। 


प्राणायाम की दो धाराएँ प्रचलित हैं। १- गहरे श्वास-प्रश्वास के साथ 
अंतरंग यौगिक प्राणायाम तथा २- लयबद्ध श्‍वास-प्रश्‍वास के साथ उपासना 
परक प्राणायाम 


पहली विधि में पूरक- श्वास खींचना,. कुम्भक- श्वास रोकना, रेचक- 
श्वास बाहर निकालना है। 


दूसरी विधि में सुखासन में बैठकर तालयुक्त श्वास की क्रिया है जों हम 
सोऽहम्‌ की लयबद्धता के साथ अन्दर आने वाली साँस 'सोऽऽऽ' तथा बाहर 
जाने वाली साँस 'हम्‌ऽऽऽ' का अभ्यास करते हैं। 


प्राणायाम श्वसन क्रिया फेफड़ों को शक्तिशाली बनाकर उनके लचीलेपन 
को बढ़ाती है जिससे सम्पूर्ण शरीर में प्राण वायु (ऑक्सीजन) कां अधिकाधिक 
संचरण होता है और उससे उत्पन्न वृद्धिगत ऊष्मा के कारण अंग-प्रत्यंग पुष्ट 
और नीरोग होता है। 


शारीरिक श्रम के कारण जिन कोशिकाओं (Cels) Ñ टूट-फूट होने से 
शरीर में जो रासायनिक परिवर्तन होते हैं, सबकी क्षति पूर्ति कर देती है। 
प्राणायाम द्वारा श्वसन-यन्त्रों के अतिरिक्त मस्तिष्क के भीतर स्नायु-मण्डल, 
पीयूष-ग्रन्थि, आँख, कान, नाक तथा कण्ठ आदि भी स्वच्छ तथा निर्मल बने 
रहते हैं। स्मरण शक्ति तीव्र होती है। मस्तिष्क सम्बन्धी विकार दूर होते हैं, सभी 
अंगों की क्रियाशीलता में वृद्धि होती है। 
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प्राणायाम से रक्त-परिभ्रमण की गति में तेजी आ जाती है, प्राण वायु 
मस्तिष्क की सूक्ष्म नाड़ियों तक आसानी से पहुँच जाती है। जिससे वह अधिक 
क्रियाशील बन जाती है। यह तन्त्रिका-तन्त्र पर नियंत्रण स्थापित कर, स्नायुओं 
को सबल बनाती है, फलतः प्राणायाम के अभ्यासी का मुख मण्डल तेजस्वी तथा 
प्रसन्‍न दिखायी देता है, उसका व्यक्तित्व आकर्षक बन जाता है। 

प्राणायाम अनेक रोगों को दूर कर शरीर को स्वस्थ और पुष्ट बनाता 
है। शास्त्रों में कहा है- 

वायुरायुर्बलं वायुर्बायुधार्ता शरीरिणाम्‌। 


प्राय और आयाम वायु के मिलने को प्राणायाम कहते हैं। रेचक, पूरक 
और कुम्भक क्रिया प्राणायाम है। साँस-प्रश्‍वास को नियंत्रित करने के लिए रेचक, 
पूरक और कुम्भक क्रिया प्राणायाम की है। 


प्राणायामसमायोगः प्राणायाम इतीरितः। 
प्राणायाम इति प्रोक्तो रेचकपूरककुम्भकेः।। (बोगी याज्ञवत्य ६/२) 
योगचूड़ामण्युपनिषद में वर्णित है- | 
रेचकः पूरकश्चैव कुम्भकः प्रणवात्मकः। 
प्राणायामो भवेदेवं मात्राद्वादशसंयुतः।।१०१। 
ओंकार से युक्त द्वादश मात्राओं के सहित रेचक, पूरक और कुम्भक की 
स्थिति को प्राणायाम कहते हैं। 
श्रीमद्रगवद्गीता में- 
अपाने जुहति प्राणं प्राणेऽपानं तथापरे। 
प्राणापानगती रुद्ध्वा प्राणायामपरायणाः।।२६।। 


योग में प्राणायाम उस क्रिया को कहते हैं जिसके क्रमिक अभ्यास से 
जीवनी शक्ति बढ़ती है, आयु बढ़ती है तथा शरीर रोग, बुढ़ापा, शिथिलता और 
अकाल मृत्यु का सामना करने में सशक्त होता है। 
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प्राणायाम का अभ्यास करने वाले को वायु का पूरा ज्ञान होना चाहिए। 
वायु- प्राण, अपान, समान, उदान और व्यान पाँच प्रकार की हैं। 

अग्निपुराण अध्याय ३७३ में अग्निदेव कहते हैं कि शरीर में रहने वाली 
वायु प्राणवायु कहलाती है उसका रोकना आयाम कहलाता है जो प्राणायाम 
कहलाता है। प्राणायाम साधना के लिए पद्मासन (कमलासन), सुखासन या 
सिद्धासन में बैठकर करना चाहिए। आसन न तो अत्यन्त ऊँचा हो और न ही 
अत्यन्त नीचा, यह वस्त्र (सूती या ऊनी), मृगचर्म अथवा कुशा का होना चाहिए। 
मन को एकाग्र करके चित्त, इन्द्रिय और कर्मों को अपने वश में करके उस 
आसन के ऊपर बैठ कर आत्म-शुद्धि के लिए योग में संलग्न होना चाहिए। 
पहले शरीर, सिर और ग्रीवा को एक साथ स्थिर करना चाहिए तदनन्तर 
दिशाओं की ओर देखते हुए केवल अपने नासिकाग्र का अवलोकन करना 
चाहिए। दानों एड़ियों के द्वारा अण्डकोषों और जननेन्द्रिय को छिपा लेना चाहिए। 
दोनों जंघाओं के ऊपर बाँहों को प्रयत्नपूर्वक तिरछी करके रखना चाहिए। दाहिने 
हाथ के पृष्ठ भाग को बायें हाथ की हथेली के ऊपर रखना चाहिए। धीरे-धीरे 
- मुख को उठाकर आगे की ओर स्थिर कर लेना चाहिए। एक उंगली से 
नासिकापुर को दबा कर दूसरे नासिकापुर से वायु को बाहर निकाला जाता है, 
इसलिए उसे रेचक कहते हैं। तदनन्तर बाहरी वायु के द्वारा शरीर को सशक्त के 
समान वायु से भरना चाहिए। इस प्रकार शरीर को वायु से पूर्ण करने को पूरक 
कहते हैं। कुम्भक उस क्रिया को कहते हैं जिसमें साधक न तो अन्दर की वायु 
को छोड़ता है, न तो बाहर की वायु को ग्रहण करता है अपितु घट (घड़े) की 
भाँति निश्चल बना रहता है। (१-६) प्राणायाम को इन्द्रियों को जीत लेने से 
सभी कुछ जीता जा सकता है। strat ही स्वर्ग और नरक दोनो ही हैं। 

शरीर को रथ कहा गया है और इन्द्रियां उसके घोड़े हैं, मन सारथी है 
और प्राणायाम चाबुक कहा गया है। ज्ञान और वैराग्य के द्वारा माया इस मन 
को पकड़ रखती है। जो केवल प्राणायाम के द्वारा शनैः-शनैः निश्चलता को 
प्राप्त करता है। एक सौ वर्षों तक प्रतिमास कुशाग्र से जल बिन्दु का पान करना 
और प्राणायाम करना ये दोनों एक समान है जो बहुत कठिन है। स्थिरता और 
दुढ़तापूर्वक प्राणायाम करना चाहिए! 
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इस प्रकार प्राणायाम एक कला है जिसके अभ्यास से वायु की ग्रन्थियाँ 
सशक्त होती हैं, फेफड़ों की क्षमता बढ़ती है ताकि अधिक वायु रख सके, 
जिसके फलस्वरुप शरीर के लिए अधिक आक्सीजन प्राप्त होता है और रक्त 
शुद्ध होता है। 

फेफड़ों से प्राप्त आक्सीजन के सहयोग से रक्त-कणिकाएँ रक्त तक 
आक्सीजन पहुँचाती हैं और यह आक्सीजनयुक्त रक्त शरीर में अस्थि, मांस, 
मज्जा आदि का निर्माण करती है जिससे शरीर का स्नायुकोष एवं मांसपेशियों 
की सम्पूर्ण संचारप्रणाली सशक्त होकर शरीर को पुष्ट करती है। 


प्राणवायु जीवन है स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम अधिकाधिक करना 
चाहिए। 
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पंचतत्त्व शरीर की अवधारणा 


मानव का पंचतत्त्व शरीर “पंचभूत? 


मनुष्य का पंचतत्त्व शरीर पृथ्वी, जल, वायु, अग्नि तथा आकाश से 
बना है, ये पांचो स्थूलभूत कहे जाते हैं, इसलिए यह शरीर पंचभौतिक शरीर 
कहलाता है। इसका पौराणिक एवं वैज्ञानिक स्वरुप निम्न है- 

वेदशास्त्रों एवं ऋषिमुनियों शंकराचार्य, कपिल, पतंजलि, कणाद्‌, गौतम 
आदि के अनुभवों के आधार पर सृष्टि के गुढ़ रहस्यों को बताया है। जैसे- 
भौतिक, आध्यात्मिक, जन्म-मृत्यु आदि समानान्तर धाराएँ हैं, वैसे ही सृष्टि के 
मूल में भी दो धाराएँ हैं- प्रकृति एवं मनुष्या इनके सामजस्य से ही सृष्टि का 
अस्तित्व है। वैज्ञानिक दृष्टि से न्याय-वैशेषिक ने सृष्टि के मूल में परमाणु को 
माना है, परमाणु आपस में घनीभूत होकर अणु रूप होते हैं और अणु परस्पर 
मिल कर स्थूल रूप पाकर भौतिक रूप में परिणित हो जाते हैं। बाद में इनका 
विखण्डन सृष्टि का नियम है। अन्त में जो तत्त्व बचता है वही ब्रह्म है जिसे 
हमलोग ईश्वर कहते हैं। 

ऐतरेयोपनिषद्‌ (१/१/१-२) में कहा है कि ब्रह्म ने लोगों की रचना 


“स ईक्षतलोकान्नु सृजा इति। स इमॉल्लोकानसूजत' 


नारायण से ही समस्त प्राणिमात्र की उत्पत्ति हुई। तैत्तिरीयोपनिषद्‌ में 
कहा है- ब्रह्म सृष्टि का रचयिता है और उसी से पंचभूततत्त्व उत्पन्न हु इसी 
ब्रह्म से आकाश उत्पन्न हुआ, आकाश से वायु, वायु से अग्नि, अग्नि से जल 
तथा जल से पृथ्वी। इन तत्त्वों की सूक्ष्म मात्राओं से सूक्ष्म शरीर और सूक्ष्म 
शरीर से स्थूल शरीर की उत्पत्ति हुई। _ 

मानव शरीर पंचतत्त्वो- आकाश, वायु, तेज, अप्‌ (जल) एवं पृथ्वी से 
बना है जो अन्त में इन्ही में विलीन हो जाता है- 


की- 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम | 
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तस्माद्वा एतस्मादात्मन आकाशः सम्भूतः। आकाशाद्वायुः। वायोरग्नि:। 
अग्नेरापः। अद्भ्यः पृथिवी। पृथिव्या औषधवः। औषधीभ्योऽन्नम्‌। अन्नात्पुरुषः। 
बृहदाण्यकोपनिषद्‌ (६/४/१/९) 
बृहदाण्यकोपनिषद्‌ (६/४/१/९) में कहा गया है कि पंचभूतो का सार 
पृथ्वी है, पृथ्वी का सार जल और जलों का सार अग्नादि औषधियाँ हैं। पृथ्वी 
की उत्पत्ति के बाद ब्रह्म जीवत्मा एवं आत्मचिंतन (बुद्धि) के रूप में अवतरित 
होते हैं। 
आत्मस्वरुप ब्रह्म से आकाश सम्भूत उत्पन्न हुआ जो शब्द गुणवाला और 
जो समस्त मूर्त्त पदार्थों को अवकाश देने वाला है। 
आकाश से अपने गुण ee? और अपने पूर्ववर्ती आकाश के गुण शब्द 
से युक्त दो गुणवाला वायु उत्पन्न हुआ। वायु से अपने गुण “रूप” और पहले दो 
गुणों के सहित तीन गुणोवाला *अग्नी” उत्पन्न हुआ अग्नी से अपने गुण “रस” 
और पहले के तीन गुणों सहित चार गुणवाला 'जल” हुआ और जल से अपने 
गुण “गन्ध और पहले के चार गुणों सहित पाँच गुणों वाली qA’ उत्पन्न हुई। 
इसे दर्शन की भाषा में पंचीकरण- प्रक्रिया कहा गया है। पृथ्वी से औषधियाँ, 
औषधियों से अन्न आदि रूप में परिणत हुए। अन्न से सिर, हाथ, पैर आदि 
रूप- आकृतिवाला पुरुष उत्पन्न हुआ। पंचतत्त्वो से ही मानव-शरीर की रचना 


हुई 

पंचतत्त्व पाँच ज्ञानेद्धियों से सम्बन्धित हैं। नासिका पृथ्वी से; क्योंकि 
पृथ्वी का स्वयं का गुण गन्ध है। जीभ जल से सम्बन्धित है; क्योंकि जल का 
स्वयं का गुण “रस” है, आँखे तेज या अग्नी से सम्बन्धित है; क्योंकि अग्नी का 
अपना गुण रूप” है, त्वचा वायु से सम्बन्धित है; क्योंकि वायु का अपना गुण 
स्पर्श’ कान आकाश से सम्बन्धित है; क्योंकि आकाश का स्वयं का गुण 
"शब्द? gI 
fa) संसार में जितने भी प्राणी हैं, जीव-जन्तु और निर्जीव पदार्थ है, वे 
पंचतत्त्वो के ही रूप हैं। हमारा जीवन इन्हीं से बना है और मृत्योपरान्त इन्हीं 
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तत्त्वों में विलीन हो जाता है। अतः स्वस्थ एवं दीर्घजीवन के लिए इन तत्त्वों को 
स्वच्छ, पवित्र, प्रदूषण रहित बनाना चाहिए। 


मानव शरीर में पंचतत्त्वो की अवधारणा- 


१. आकाशः- यह तत्त्व शरीर के विशुद्धिचक्र में स्थित है। इसका स्थान 
कण्ठ में है। मस्तिष्क का भाग आकाश-तत््त का अंश है। जो छिद्र है वही, 
आकाश तत्त्व है। शरीर में इसके रहने एवं कार्य करने का स्थान मुख्यरुप से 
कान एवं मुख है। इसका स्वभाव ठण्डा है। इनका कार्य फैलने वाला तथा 
शान्तिदायक है। जब शरीर के भीतरी अथवा बाहरी किसी भी अंग में अग्नी 
तत्त्व पित्त या गरमी की वृद्धि हो जाती है तो आकाश तत्त्व लाभदायक 
होता है। 

आकाशभूत (Ether) के अधिदेवता इन्द्र हैं। ‘Say’ इन्द्र ही पाँचों 
तत्त्वों को सक्रिय करते हैं। आकाश ही हमारे बाहर सर्वत्र है, वैसे ही शरीर के 
भीतर भी आकाश है। शरीर के भीतर असंख्य जीवन कोष हैं, जो गतिमान हैं 
रक्त संचार या वायु संचार के लिए शरीर में खाली जगह (आकाश) की 
आवश्यकता अनिवार्य है। 


२. वायुः- वायु तत्त्व के ध्यान से वायु अथवा प्राण की कार्य प्रणाली, 
श्वास-प्रश्वास के नियंत्रण की क्षमता विकसित की जा सकती है। हृदय से लेकर 
भीहों के मध्य तक वायु तत्त्व का अंश है। इसका मुख्यस्थान अनाहत-चक्र में 
है। इसका गुण तन्मात्रा स्पर्श है। वायुतत्त्व शरीर में शक्ति के रूप में प्रत्येक 
भाग का संचालन करती है। यह तत्त्व हृदय की स्पन्दन क्रिया का नियंत्रण 
करने, शारीरिक संतुलन बनाने तथा मल-मूत्र की प्रक्रिया को सहज एवं 
स्वाभाविक बनाने में सहायक है। वायु दस प्रकार की होती है- % प्राण, २- 
अपान, ३- समान, ४- व्यान, ५- उदान, ६- नाग, ७- धनंजय, ८- देवदत्त, 
६- कृकर तथा १०- कूर्म। इसमें प्रथम पाँच प्राण वायु है तथा अंतिम पाँच 
उप-प्राण वायु है। 
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प्राणोऽपानः समानश्चोदानव्यानौ च वायवः। 
नागः कूर्मोऽथ कृकरो देवदत्तो धनंजयः (गोरक्षसंहिता) 


प्रथम पाँच प्राण वायु शरीर में कहाँ-कहाँ व्याप्त है- (गोरक्षसंहिता ३०) 
` हृदय में प्राणवायु, गुह्यप्रदेश में अपान, नाभिमण्डल में समान, कण्ठ में उदान 
और सारे शरीर में व्यान व्याप्त है। 


हृदि प्राणों वसेन्नित्यमपानो। समानो नाभिदेशे तु उदानः कण्ठमध्यगः। 
वायु पाँच प्रकार की कही गई हैः- 
पंचधा प्रविभक्तं शरीर धारयति 


हृदय में अवस्थित वायु को प्राण कहा गया है। यही वायु जब गुदा में 
अवस्थित होती है तो उसको अपान वायु कहते हैं। नाभि प्रदेश में जो घनीभूत 
वायु रहती है, उसे समान वायु कहते हैं। कण्ठ प्रदेश की वायु को उदान वायु 
कहते हैं और समस्त शरीर की प्रणालियों में जो वायु अपने रहस्यपूर्ण कार्यों का 
नियमन रखती है, उसे व्यान वायु कहते हैं। 


हृदि प्राणो गुदेऽपानः समानो नाभि संस्थितः। 
उदान कण्ठदेशस्थो व्यानः सर्वशरीरगः।। 


प्राण वायुः- प्राण वायु का मुख्य कार्य श्वास और प्रश्‍वास है। हम पहले 
वायु को ग्रहण करते हैं और इसके बाद उसे निःसृत (बाहर निकालते) करते हैं 
इस पद्धति से हृदय की आंतरिक रचना में नियमित गति आती है। मुख में 
ग्रहण किया हुआ भोजन श्वास-प्रश्‍वास की सहयता से हमारे पाकाशय में 
पहुंचाती है। जो रक्त है, वह धमनियों और शिराओं द्वारा सारे शरीर में 
परिभ्रमण करता है और इस प्रकार धमनियों और शिराओं आदि को अपना 
मुख्य कार्य पूर्ण करने के लिए नियमित रूप से प्रेरित करती है। 

अपान वायुः- यह बाहरी वायु को अन्दर ग्रहण करती है और उसके 
बाद प्राणवायु द्वारा समस्त श्वास की ग्रहण और निःसरण-क्रिया में सहायक 
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बनती है। इसी वायु के अधीन मल-मूत्र और ओज आदि की अधोगति प्रकृत 
रूप में व्यवस्थित रहती है। स्त्रियों के शरीर में इसी वायु द्वारा कुक्षि (गर्भाशय) 
में गर्भ-धारण प्रवृत्ति, प्रसव के समय शिशु को निकालने की सहज क्रिया और 
मासिक स्राव के समय शरीर धर्म के अनुसार उनके रजःस्राव आदि का नियमन 
करती है। 

समान वायुः- यह उदर-प्रदेश में पित्त के स्राव जो पाचक रस या 
आन्तरिक अग्नि के रूप में कार्यशील रहते हैं, उन्हे हमेशा सक्रीय रखती है। जो 
अर्ध-पक्व रूप में भोजन-कण बचे हुए रह जाते हैं, उन्हें पाकस्थली से ग्रहणी 
में पहुँचाने में सहायक होती है और उसे फिर छोटी आँत में पहुँचा देती है। 
इससे भी अधिक छोटी आँत के आन्तरिक स्राव को अधिका-धिक प्रबलरुप में 
शक्तिलब्ध बनाते हुए वह भोजन के पाचन-कार्य में सहायक कारण बनती है। 
जब भोजन पक जाता है तो यह भोजन के उपादेय अंश को अन्य अंश से 
अलग कर देती है और जो तत्त्वहीन भोजन अंश बचा रह जाता है उसे बड़ी 
आँत से नीचे की ओर स्थानान्तरित करने में प्रधान बनती है। समान वय का 
एक कार्य यह भी है कि प्राणवायु और अपानवायु को संतुलित अवस्था में बनाये 
रखती है। 

उदान वायुः- हम मुख द्वारा जो भी ध्वनि करते हैं, बातचीत करते हैं 
और गायन करते हैं, इन सबके पीछे उदान वायु ही आधारभूत शक्ति है। इस 
वायु की नैसर्गिक प्रकृति है, उसी के माध्यम से हमारी मानसिक शक्तियों का 
सिंचन, पोषण और विकास होता है और हमारी स्मृतिशक्ति का निगूढ़ गठन 
सम्भव हो पाता है। योगशास्त्र का कथन है कि इसी वायु के बल पर कुण्डलिनी 
सहस्त्रार की ओर अग्रसर हो जाती है। योगीजन जब इस वायु को सिद्ध कर 
लेते हैं तो वे भौतिक जगत्‌ का बोध करने वाली मनःस्थिति में पहुंच के बाहर 
जो दिव्य मानसिकता का प्रदेश है, उनमें उनका प्रवेश सम्भव हो जाता है। 

व्यान वायुः- आवश्यकता के अनुसार समस्त शरीर में रक्त तथा अन्य 
तरल पदार्थों का जो संवहन अथवा चक्रगति से परिभ्रमण होता है, वह इसी 
वायु के प्रभाव का फल है। हमारी मांसपेशियाँ जो फैलती हैं और सिकुड़ती है, 
रक्त का प्रवाह मस्तिष्क तक जिस रूप में होता है और जिसके अदृश्य प्रभाव 
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से हमें पसीना आता है, वे सभी कार्य इसी वायु के नियंत्रण में रहते हैं। यदि 
यह वायु किसी प्रकार से प्रकुपित हो जाती है तो समस्त शरीर की प्रणालियाँ 
रुग्ण होने लगती हैं। 
जब शरीर की पाचों वायु प्रकुपित और असन्तुलित होने लगती हैं, तो 
शरीर का अवसान निकट आ जाता है और मृत्यु पूरे जीवन को पराभूत करने 
में विलम्ब नहीं लगाती। 


BST कुरुते रोगान्‌ प्रायशः सर्वदेहगान्‌। 
युगपत्‌ कुपिता एते देहं भिन्घुरसंयम्‌।। 


Ug tes का स्वभाव सर्द, खुश्क, वातकारक एवं शान्तिदायक है। इस 
तत्त्व के प्रभाव से ध्वनि उत्पन्न होती है और स्मरणशक्ति एवं मानसिक बल की 
वृद्धि होती है जब शरीर के किसी भी अंग में किसी भी कारण के अग्नि-तत्त्व 
पजा आकाश-तत््व अर्थात्‌ पित्त या कफ बढ़ जाय अथवा कम हो जाय तो 
वायु-तत्त्व का प्रयोग करने से लाभ होता है। 

वायुभूत के देवता मातरिश्वा अर्थात्‌ वायु (पवन) हैं और वे सारी सृष्टि 
में श्‍वास-प्रश्‍वास के अधिदेवता माने जाते हैं वायु द्वारा ही हमारे शरीर के 
अन्दर सॉस क्रिया सम्भव हो पाती है। जहाँ आकाश है वहाँ वायु भी है चूँकि 
आकाश सर्वत्र है अतः वायु भी सर्वत्र है, वायु के बिना एक पल भी इन्सान 
नहीं रह सकता है। वायु शरीर से निकल गई प्राणन्त हो गया। वायु का 
सेवन मनुष्य चौबीसों घन्टे सतत्‌ करता रहता है। आकाश और वायु का समान 
महत्त्व है, जैसा कहा गया है कि प्रकृति ने जीवन की रक्षा के लिए प्रचुर मात्रा 
में वायु प्रदान कर रखा है। 
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रखा जा सकता है। यह तत्त्व आहार को सही तरीके से पचा कर शरीर को 
शक्ति प्रदान करता है। अग्नि-तत्त्व से ही भूख और प्यास लगती है। इसके 
प्रभाव से स्नायुओं की पुष्टि, सौन्दर्य-वृद्धि एवं विचार शक्ति में अभिवृद्धि तथा 
रोग प्रतिरोधक-शक्ति का विकास होता है। पाचक-रस, पित्त-रस आदि को उत्पन्न 
करने में अग्नि-तत्त्व की महत्त्वपूर्ण भूमिका है। 

तेज (तेजस) के देवता अग्नि कहे जाते हैं। अग्निदेव ही संसार के 
असंख्य पदार्थों की रचना करते हैं और प्राणवान बनाते हैं तेजस का पर्याय 
अग्नि या ऊष्मा है। जब तक प्राणि जीवित है शरीर में ऊष्मा (गर्मी) रहती है 
और मृत्यु होने पर शरीर ost हो जाता है। जीवन के साथ तेज (ऊष्मा) का 
तथा सूर्य का घनिष्ठ सम्बन्ध है। सूर्य की गरमी से प्रकृति प्राणिमात्र के लिए 
फल-फूल, कन्द-मूल आदि उगाती हैं। सूर्य की किरणों में कीटाणुनाशक गुण भी 
हैं। स्वास्थ्य लाभ की दृष्टि से प्रातः काल एवं सायंकाल सूर्य की किरणों का 
सेवन खुले बदन करना हितकर है। तेजस अग्नि ही केवल साकार व निराकार 
दोनो है। साकार ज्वलित दिखना जैसे- दीपक आदि, निराकार जैसे ऊष्मा का 
आभास होना। 

४. जलः- जल-तत्त्व शरीर के घुटने से गुदा मार्ग तक का भाग 
जल-तत्त्व का अंश है। जल-तत्त्व स्वाधिष्ठान चक्र में रहता है। इसका गुण या 
तन्मात्रा रस या स्वाद ज्ञात होने की शक्ति का है। इसका स्वभाव शान्तिप्रद है। 
यह फेफड़ों से बलगम तथा आंतो से कफ को निकालने वाला cl यह तत्त्व 
शरीर की रक्षा एवं जीवन के वेग को संरक्षित करता है तथा तापमान को 
संतुलित रखते हुये रक्त की आपूर्ति नियमित रखता है। इस तत्त्व से जलीय 
विकारों से बचा जा सकता sl जब शरीर के किसी अंग में वायु-तत्त्व, 
अग्नि-तत्त्व एवं प्रथ्वी-तत्त्व बढ़ जाते हैं तब जल तत्त्व का प्रयोग लाभदायक 
होता है। जल-तत्त्व अधिकतर पृथ्वी-तत्त्व को दबा देता है 

जल (अपतत्त्व) के अधिदेवता वरूण हैं, जीवन में जो कुछ भी आल्हाद 
है और जो भी तरलता है उसके मूल स्रोत हैं। मृत्यु रहित जीवन प्रवाह के भी 
प्रतीक है। इसलिए जल ही जीवन कहा गया है। जल मानव की प्राथमिक व 
प्रचुर आवश्यकता है। मनुष्य के आहार के ठोस पदार्थ कम, तरल पदार्थ अधिक 
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मात्रा में रहता है। जल के बिना स्नान, भोजन, स्वच्छता और सफाई कार्य 
सम्भव नहीं है। पशु-पालन, खेती-बारी सभी जल पर निर्भर करते हैं। 


९. पृथ्वीः- पथ्वी-तत्त्व का निवास मानव शरीर में मूलाधार चक्र में है। 
हमारे शरीर में पैर से घुटने तक का भाग पृथ्वी-तत्त्व का अंश है। पृथ्वी-तत्त्व 
सम्बन्धी धारणा में किसी पार्थिव वस्तु, भगवान की मूर्ति आदि पर चित्त केन्द्रित 
करके एवं योग, स्वाध्याय, संकीर्तन आदि करने से उदासीनता, मन का भटकना 
आदि से बचा जा सकंता है। स्नायु सम्बन्धी बिमारियों पर नियंत्रण रखा जा 
सकता है। 

पृथ्वी-तत्त्त की अधिकता से शरीर में प्यास तथा खुश्की बढ़ जाती है 
और न्यूनता से अपच, कब्ज, मन्दाग्नि तथा अरुचि पैदा हो जाती है। 
पृथ्वी-तत्त्व जल-तत्त्व को दबा देता है। 

पृथ्वीभूत की अधिदात्री पृथ्वीमाता हैं, जो धरतीमाता कहलाती हें 
पृथ्वीमाता ही जगत्‌ जननी हैं। पृथ्वीभूत में 'तम” का अंश विशेषरूप से प्रधान 
रहता है। परथ्वीभूत में आकर प्रायः सभी शक्ति तत्त्व अथवा शक्ति की 
क्रियाशीलता एक प्रकार से गतिहीन सी मालूम होती है यही कारण है कि हम 
धरती को एक खण्ड व ठोस एवं स्पन्दनहीन वस्तु मानते हैं। जिसमें किसी 
प्रकार की चल शक्ति के अभाव का आभास होता है पृथ्वीमाता की गोद में 
जन्म से लेकर हम मृत्यु तक निरन्तर रहते हैं इसलिए मृत्योपरान्त पंचतत्व 
शरीर को मिट्टी कहा जाता-है और उसे अपने अपने धर्मानुसार जलाकर, 
दफनाकर, जल में प्रवाह कर पंचभूत में समाहित करने की प्रथा है। पृथ्वी 
अर्थात्‌ मिट्टी में आकाश, वायु, जल और तेजस के सहयोग से अन्न, फल-फूल, 
वनस्पति और औषधियाँ आदि उत्पन्न होती हैं, इसी से सभी प्राणियों का 
भरण-पोषण तथा रोगों के लिए प्रतिरोधक है। मिट्टी ही सभी कार्यों में प्रधान है। 
इसीलिए पूजा-पाठ, यज्ञ-पूजन, धर्म कृत्यो में मिट्टी के पात्र ही शुद्ध माने जाते 
हैं, जिसका प्रचलन अनादिकाल से होता चला आ रहा है। 
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शरीररस्थ पंचतत्त्व के पाँच-पाँच गुण 

१. पृथ्वी/भूमि के पाँच गुण- त्वचा, हड्डियाँ, नाड़ियाँ, रोम/बाल तथा 
मांस। 

२. जल के पाँच गुण- लार, मूत्र, वीर्य, मज्जा और रक्त। 

३. तेज के पाँच गुण- क्षुधा, तृष्णा, आलस्य, निद्रा और कान्ति। 

४. वायु के पाँच गुण- सिकुड़ना, फैलना, दौड़ना, लॉघना तथा चेष्टा 
करना। 

५. आकाश के पाँच गुण- घोष/शब्द/आवाज, छिद्र, गाम्भीर्य, श्रवण 
और सर्वसंरक्षण (समस्त तत्त्वों को आश्रय प्रदान करना) 


(गरुणपुराण- १५/२५-३०) 


शरीर की पाँच ज्ञानेन्द्रिय और उनके देवता- श्रोत्र/कान, त्वक/त्वचा, 
जीव्हा, चक्षु/नेत्रा और नासिका। इनके देवता क्रमशः दिशा, वायु, सूर्य, प्रचेता 
और अश्विनी कुमार हैं। 


शरीर की पाँच कर्मेन्द्रियाँ और उनके देवता- मुख, हांथ, पैर, गुदा और 
उपस्य। इनके देवता क्रमशः वहिन, इन्द्र, विष्णु, मित्र तथा प्रजापति हैं। 


प्राचीन शास्त्रों में पंच-तत्त्व के देवगण- आकाश के विष्णुजी, अग्नि की 
देवी दुर्गाजी, वायु के सूर्यदेव, जल के गणेशजी तथा पृथ्वी के महादेवजी हैं। 


आकाशस्याधिपो विष्णुरग्नेश्चैव महेश्वरी। 
वायोः सूर्यः क्षितेरीशो जीवनस्य गणाधिपः।। 
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६ ऊकार का तेजस्वरूप एवं स्वर ध्वनि “32! 


अकार ४ 
उकार ३ 
मकार २ 
विराम १ 


१. : विराम = शुद्ध निर्गुण, उपाधिरहित चेतन अर्थात्‌ परमात्म = तत्त्व 
ऊ (चेतन तत्त्वका शुद्ध स्वरूप) 

२. मकार = चेतन तत्त्व+समष्टि कारण-जगतू तथा व्यष्टि कारण = 
शरीरा समष्टि कारण = जगतूका अधिष्ठाता 'ईश्वर', उपास्य व्यष्टि 
कारण = शरीरका अभिमानी ‘Ma’ उपासक (चेतन तत्त्वका 
शबल-स्वरूप)। 

३. उकार = चेतन तत्त्व+समष्टि सूक्ष्म जगत्‌ तथा व्यष्टि सूक्ष्म शरीर! 
समष्टि सूक्ष्म जगतूका अधिष्ठाता 'हिरण्यगर्भ’ तथा व्यष्टि सूक्ष्म 
शरीरका अभिमानी 'तेजस' उपासक (चेतन तत्त्वका शबल-स्वरूप)। 

४. अकार = चेतन तत्त्व+समष्टि स्थूल जगत्‌ तथा व्यष्टि स्थूल शरीर! 
समष्टि स्थूल जगतूका अधिष्ठाता विराट” उपास्य, तथा व्यष्टि स्थूल 
शरीरका अभिमानी “विश्व” उपासक (चेतन तत्त्वका शबल-स्वरूप)। 
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3»? ओंकार में अकार, उकार, मकार और अर्धमात्रा रहती है ओंकार 
के तीनों अक्षर तीन मात्रायें, तीन वेदों, तीन लोकों, तीन गुणों का प्रतीक है। 
तीन अवस्थाएँ होती हैं- जागृत, स्वप्न और सुषुप्ति तीन देवता हैं- gar, 
विष्णु और महेश। अमात्र का अर्थ जिसकी मात्रा नष्ट हो गई जिसे शिव कहा 
जाता है। जिसने ओंकार को जान लिया है वह मुनि है। दूसरे अन्य मुनि नहीं 
हैं। (अग्निपुराण अ.-३७२, श्लोक-२०-२५,) 

एक बार ओंकार के उच्चारण को कन्यक कहते हैं। जिसमें बारह ताल 
की मात्रायें होती हें दो बार ओंकार का उच्चारण करने को मध्यम कहते हैं। 
जिसमें चौबीस ताल होती हैं। तीन बार ओंकार के उच्चारण को उत्तम कहा 
गया है। जिसमें छत्तीस ताल की मात्रायें होती हैं। ओंकार उच्चारण से क्रमशः 
स्वेद, कम्प और अविघात उत्पन्न होता है! 


सृष्टि के आरम्भ में सबसे पहले ईश्वर की चेतना शक्ति की प्रेरणा से 
‘So’ ऊँकार शब्द का प्रादुर्भाव हुआ 


ऊं कार ब्रह्म का नाम है। यह शरीर ही ओंकार रूप है। 

ऊँ कार अग्नि, वायु, सूर्य का प्रतीक है। 

ऊँ कार सतु, रज और तम को व्यक्त करता है। 

ऊँ कार तीन अक्षर का मंत्र है, ध्यान करने से साधक स्थिर, शुद्ध और 
विश्वासी बना रहता है। | 

ऊँ कार एक सर्वोच्च शक्ति का प्रतीक है। तीन अक्षर ओ+इ+म = ओइम 
सत्य के लिए मानव के खोज का प्रतीक है, जो ज्ञान, कार्य और 


शक्ति का स्वरूप है। 

ऊँ कार ये तीन अक्षर विश्व के कर्ता, धर्ता एवं हर्ता क्रमशः ब्रह्मा, विष्णु 
और महेश हैं त्रिमूर्ति कहलाते हैं 

ऊं कार शब्द - इंद्रियाँ, इच्छाशक्ति, बुद्धि, मन एवं विवेक को एक रूप 
देता है। 

ऊं कार रहस्य पूर्ण मंत्र है। ॐ धनुष है, आत्मा बाण है और ब्रह्म लक्ष्य 
है। 
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ऊँ कार सर्वज्ञान (अनन्तज्ञान), सर्वव्यापकता (विश्वव्यापकता) का 


प्रतिपादन स्वरूप है। 
ऊँ कार भूत, वर्तमान और भविष्य से सम्बन्थित है। 
ऊँ कार माता, पिता, गुरु द्वारा दी गई शिक्षा की अभिव्यक्ति है। 


स्वरोत्पत्ति 
ॐ शब्द का स्वरोत्पत्ति शरीर में कैसे होता हैः- शरीर के भ्रूमध्य में 
“हः “सं (क्ष) ‘ase’ मंत्र के बीज है मनश्वक और हृदयश्चक है। इनके 


अन्तर्गत ऊकार बीज से पहले स्वरोत्पत्ति, पीछे व्यंजनोत्पत्ति हुई। जीव के शरीर 
में कहाँ-कहाँ मातृकाओं का स्थान है- 


अ, आ, 'क'वर्गह - कण्ठ स्थान से। 
इ, ई, “व? वर्ग - तालु स्थान से। 
ऋ “र? वर्ग - मूर्धा स्थान से। 
लु, ल;, तः वर्ग ल, स,- दन्त स्थान से। 
उ, ऊ, T वर्ग - ओष्ठ स्थान a 


आज्ञाचक्र से सोऽहं ध्वनि में जो ऊकार है उससे स्वर और व्यंजन उत्पन्न हुए। 
इन्ही को वर्ण अथवा अक्षर कहते हैं। अक्षरों से पद हुये और पदों से वाक्य, 
वाक्यों के समुदाय से भाषा। शब्द अक्षर यानी अविनाशी हैं। यही ऊँ शब्द है। 


वाणी चार प्रकार की होती है- नाभि 
में परावाणी, हृदय में पश्यन्तिवाणी, कण्ठ में 
मध्यमावाणी, मुंख में बैखरीवाणी निवास करती 
हें. हमलोग शब्दों की उत्पत्ति परावाणी से 
करते हैं और मुँख में स्थित बैखरीवाणी शब्दों 
को बाहर निकालती हैं। परा और पश्यन्ति 
wart हैं जो विचार उत्पन्न करती हैं तथा 
मध्यमा और बैखरीवाणी स्थूलवाणी हैं जो 
शब्दों को बाहर निकालती हैं। 
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‘So’ ओंकर ध्वनि का उच्चारण 


‘Se’ ओंकार ध्यान स्थिति के लिए पद्मासन, सुखआसन, वज्रासन में 
हॉथ जोड़कर प्रणाम मुद्रा में बैठते है। उसके बाद साधक को स्थिर सुखासन में 
पालथी मारकर या पद्यासन में या वज्रासन में जिसमें सुविधा हो (आसानी हो) 
बैठकर स्थिरता पूर्वक बिना हिले-डुले की स्थिति में सिर का पिछला भाग, गर्दन 
और रीड़ एक सीधी रेखा में होनी चाहिए, हाँथ की कुहनियाँ थोड़ी मुड़ी पैर की 
ठेहुनी पर हथेली रखकर आँखे बंदकर प्रसन्नता पूर्वक बैठना चाहिए। 

पद्धति-१ कुछ साधारण साँस लेकर साँस को शान्त कर स्वाभाविक 
स्थिति में लाते हैं तथा मन और चित्त को एकाग्र करते हैं। 'ओ? से साँस लेना 
तथा “अम'” से साँस बाहर निकालना, साँस लम्बी एवं गहरी होनी चाहिए। साँस 
गले से होते मूलाधार चक्र (नाभि के निचले भाग) से भरकर, सहस्त्रार चक्र 
(सिर-ब्रह्माण्ड) तक ले जाकर छोड़ते हैं। इस ध्वनि को लम्बा से लम्बा खींचने 
का प्रयास करना चाहिए। तीन बार ऊँ ध्वनि का उच्चारण करते हैं। 

पद्धति-२ साँस को पूरी तरह शरीर में पेट के अन्दर भर dd हैं। पिट 
फूल जायगा)। मुँह खोल कर ओइम (ऊँ) ध्वनि का अच्चारण तब तक करते 
रहते हैं जब तक साँस पूरी तरह बाहर न निकल जाय (पेट धीरे-धीरे पिचकता 
जायगा) साँस के पूरी तरह निकल जाने पर पेट के अन्दर होने वाली 
अनुभूतियों पर ध्यान देते हैं और पुनः यह क्रिया करते हैं। कम से कम तीन 
बार 'ॐ शब्द का उच्चारण करना चाहिए क्योंकि ॐ त्रिदेव ब्रह्मा, विष्णु और 


महेश हैं। १ 


है तथा मनः शान्ति का अनुभव होता है। 
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ॐ (ओइम) तीन अक्षर का मन्त्र है। ओंकार की तीन मात्रायें- अकार, 
उकार, मकार और चौथा अमात्र विराम (बिना मात्रा का अमात्र) 


ॐ (ओइम्‌) नमः शिवाय (पंचाक्षर) (पाँच अक्षर का मन्त्र है) 
(ओइम्‌) नमो नारायण नमः (आठ अक्षर का मन्त्र है) 
(ओइम्‌) नमो भगवते वासुदेवाय (बारह अक्षर का मन्त्र है) 


3» (ag) भूर्भुवः स्वः तत्सवितुर्वरेण्यं भर्गो देवस्य 
धीमहि धियो योनः प्रचोदयात्‌। (चौबीस अक्षर का मन्त्र है) 


3३% (ओंकार) अक्षर ब्रह्म है। यह अक्षर ही परब्रह्म है इस अक्षर को 
जानने वाला प्रत्येक इच्छित ब्रह्म को सहज ही प्राप्त कर लेता है। 


एतद्धयेवाक्षरं ब्रह्म एतद्धयेवाक्षरं परम। 


एतद्धदेवाक्षरं ज्ञात्वा यो यदिच्छति तस्य AGU 
(कठोपनिषद्‌ २/१६) 
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गायत्री मंत्र 


ऊँ भूर्भुवः स्वः तत्सवितुर्वरेण्यं भर्गो देवस्य धीमहि। 
धियो यो नः प्रचोदयात्‌।। 


गायत्री मंत्र का मूल आधारः- 

हम ईश्वर के उस विराट रूप, उसके ब्रह्मज्ञान का ध्यान करते हुये प्रार्थना 
करते हैं कि आप मुझे प्रकाश उसकी महानता की शक्ति का उपयोग, धन का 
सदुपयोग, विपत्तियों में धैर्य प्रदान ati नारी की महानता, गृहलक्ष्मी की प्रतिष्ठा 
एवं प्रकृति का अनुसरण करते हुये अपना मानसिक संतुलन बनाये रखें तथा 
सहयोग और सहिष्णुता के साथ इंद्रियो पर संयम रखते हुये इस पवित्र जीवन 
को परमार्थ और स्वार्थ का समन्वय करते हुये सर्वतोमुखी उन्नति के लिए प्रेरणा 
दें। आप अपना ईश्वरीय न्याय जो विवेक की कसौटी पर अडिग हो उस जीवन 
और मृत्यु की, धर्म की सुदृढ़ धारणा हमारे मन में जागे आप हमको 
प्राणघातक व्यसनों से सावधानी और सुरक्षा प्रदान करें। हमलोग गायत्री मंत्र 
पढ़कर ईश्वर से प्रार्थना व विनम्र याचना करते हैं। 


गायत्री मंत्र का शब्दार्थः- 


ऊं = सर्वरक्षक परमात्मा, 
भू = प्राणों से प्रिय, 
भुवः = दुःख नाशक, 
स्वः = सुख स्वरुप, 
तत्‌ = उस, 
सवितुः = उत्पादक/प्रेरक/प्रकाशक सूर्य 
वरेण्यं = वरण योग्य, 
भर्गो = विशुद्ध ज्ञान स्वरुप तेज, 
देवस्य = देव के, ` 
स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम Rr 
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धीमहि - हम ध्यान करें, 

धियो = बुद्धियों को, 

यो = जो, 

नः = हमारी, 

प्रचोदयात्‌ = शुभ कार्य के लिए प्रेरित करें! 


हम उस प्राण स्वरुप, दुःख विनाशक, सुख स्वरुप, श्रेष्ठ, तेजस्वी और 
प्रेरक देव स्वरुप परमात्मा को अन्तरात्मा में धारण करें और वह हमारी बुद्धि 
- को शुभ कार्यों में लगाएँ। 


गायत्री मंत्र के प्रत्येक स्वराक्षर का अर्थ:- 


ऊँ भूर्भुवः स्वः तत्सवितुर्वरेण्यं भर्गो देवस्य धीमहि। 
धियो यो नः प्रचोदयातृ।। 


ऊँ भूर्भुवः स्वः = ईश्वर का विराट रूप, 

| = ब्रह्म ज्ञान का प्रकाश, 

= शक्ति का सदुपयोग, 

= धन का सदुपयोग, 

= आपत्तियों में धैर्य, 

= नारी की महानता, 

= गृहलक्ष्मी की प्रतिष्ठा, 
= प्रकृति का अनुसरण, 

= मानसिक संतुलन, 

= सहयोग और सहिष्णुता, 
= इंद्रिय संयम, 

= पवित्र जीवन, 

- परमार्थ और स्वार्थ का समन्वय, 


AANVYA १ "स col op a a 
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= सर्वतोमुखी उन्नति, 

= ईश्वरीय न्याय, 

= जीवन और मृत्यु, 

= धर्म की सुदृढ़ धारणा, 
प्राणघातक व्यसन, 

= सावधानी और सुरक्षा, 

= उदारता और दूर दर्शिता, 
- स्वाध्याय और सत्संग, 

= आत्मज्ञान और आत्म कल्याण, 
= संतान के प्रति कर्त्तव्य, 
= शिष्टाचार और सहयोग 


सूर्यदेव की उपासना का गायत्री मंत्र 


S भूर्भुवः स्वः तत्सवितुर्वरेण्यं भर्गो देवस्य धीमहि। 
धियो यो नः प्रचोदयातू।।' (ay. ३६/३) 


AGA यय Hapt g 
I 


ऊँ = सर्वरक्षक परमात्मा, भूः = सत्‌, भुवः = चित्‌, स्वः = आनन्द 
स्वरुप, सवितुः देवस्य = सृष्टिकर्ता प्रकाशमान परमात्मा के, ततू वरेण्यं भर्गः = 
उस प्रसिद्ध वरणीय तेज का (हम) ध्यान करते हैं, यः = जो परमात्मा, नः 
हमारी, धियः = बुद्धि को (सत्‌ की ओर), प्रचोदयात्‌ = प्रेरित करें। 


ae ee een a ee नल ee ew eee sense 
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शरीर की संरचना 


No तिर ~ head — a 
face — घेहर 


गर्दी ~ neck 
shoulder = u 
भी ~ chest 


arm सथ 
elbow ge 
बट अग्रदाहु 


ansi कताई 


> palim Fadi 


शरीर आत्मारूपी मंदिर है इसके लिए हम जितना भी at, कम है। 
योगशास्त्र में शरीर के लिए कहा है- 


वपुः कृशत्वं वदने प्रसन्नता, नादस्फुटत्वं नयनेच सुनिर्मले। 


अरोगता विन्दुजयोऽग्रिदीपं, नाड़ी विशुद्िइठयोग लक्षणम्‌।। 
(हठ प्रदीपिका) 
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शरीर दुबला पतला होता है, चेहरे पर प्रसन्‍नता रहती है, शरीर में 
ध्वनि का स्पन्दन होता है, आँखे निर्मल होती हैं, अरोग्य प्राप्त होता है, 
वीर्य/रज पर नियंत्रण प्राप्त होता है, पाचन शक्ति तीव्र होती है तथा 
नस-नाड़ियाँ शुद्ध होती हैं। 


[Slim (gracefullissom) body, impressively joyous 
face, sonorous voice, sparkling eyes, positive good health, 
virility, exuberance (high sprit) of vitality and radiance, 
and purity of the nervous system are (a few of) the 
(physical) characteristics (endowed by practice) of 
Hathayoga] 


(Hathayoga pradiplka with Jyotsna IT-78 ) 


मानव जीवन शरीर ज्ञानेन्द्रियों, कर्मेन्द्रियो, मन, बुद्धि, अहं आत्मा का 
समिश्रण है। आयुर्वेद के अनुसार मानव शरीर सात अवयवों और तीन दोषों से 
मिलकर बना है। ये अवयव रक्त, रस, साँस, मेधा, अस्थि, मज्जा और शुक्र 
हैं। ये तत्त्व शरीर को संक्रमण और रोगों से मुक्त रखती है। 


मानव शरीर के तीन दोष हैं- वायु, पित्त, कफ (श्लेष्मा) तीनों दोष 
संतुलित हो जाये तो शरीर पूर्ण स्वस्थ हो सकता है। एक भी दोष असंतुलित 
होने पर शरीर रोगयुक्त हो जाता है। 


प्रकृति के कुल पाँच तत्त्व हैं। पाँच महाभूत कहलाते हैं। पृथ्वी, जल, 
वायु, अग्नि और आकाश, इन्हीं पंचतत्त्वो से शरीर की संरचना है। इनकी पाँच 
तन्मात्रायें हैं- गन्थ, रस, रूप, स्पर्श और शब्द (आवाज)। इनकी पाँच ज्ञानेन्द्रिय 
हैं- कान, नाक, आँख (नेत्र), जीभ और Gen इनकी पाच कर्मेन्द्रियाँ हैं- पैर, 
भुजायें, वाणी, मलवाहिनी और जनन अवयव तंत्र। 
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रक्त संचार प्रणाली 


रक्त संचार प्रणाली- रक्त संचार प्रणाली हमारे शरीर की एक महत्त्वपूर्ण प्रणाली 
है क्योंकि जब हमारा हृदय रुधिर को पम्प करके शरीर के विभिन्न अंगों में 
भेजता हैं तो रुधिर अपने साथ प्राणदायक वायु ऑक्सीजन और धुले हुये 
पाचित पदार्थ ले जाकर शरीर के विभिन्न अंगों को देता है। साथ ही साथ 
इसके बदले में हानिकारक कार्बन डाई आक्साइड एवं अपशिष्ट पदार्थों को 
विभिन्न अंगों से लाकर उन अंगे में छोड़ देता है जहाँ से इन Ate 
हानिकारक पदार्थों को शरीर से बाहर निकाला जाता है। 
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रक्त या रुधिर, एक तरल माध्यम है जो हमारे शरीर में हर समय 
बहता रहता है। हमारे वक्ष के मध्य में (थोडा बाईं ओर) एक पम्प करने वाला 
अंग स्थित होता है जिसे हम हृदय कहते हैं। हृदय रुधिर को पम्प करके शरीर 
के विभिन्न अंगों में पहुँचाने का कार्य करता है, यही रुधिर लौट कर पुनः 
वापस हृदय में आ जाता है। हृदय बिना रूके हुये लगातार एक पम्प हाउस की 
तरह कार्य करता रहता है। 

रक्त संचार प्रणाली के अंग- रक्त संचार प्रणाली हमारे शरीर की एक 
महत्त्वपूर्ण प्रणाली है जो रक्त (रुधिर) वाहनियों और हृदय से मिलकर बनी होती 
है। 


रक्त परिसंचरण 


काली वाहिकाएं (शिरा) सफेद वाहिकाएं (धमनी) 


धड और टॉगें 
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CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


१. रक्त/रुधिर- रुधिर एक विशेष प्रकार का तरल संयोजी ऊतक हैं। यह तरल 
प्लाज्मा और रुधिर कोशिकाओं से मिलकर बना होता है। 


रुधिर की संरचना- रुधिर दो घटकों से मिलकर बना होता है- 
क. रुधिर प्लाज्मा (तरल माध्यम में), ख. रुधिर कोशिकाएँ, 


क- रुधिर (प्लाज्मा)- प्लाज्मा तरल अवस्था में होने के कारण रुधिर कोशिकाएँ 
इसमें तैरती रहती हैं और शरीर में परिसंचरण आसानी से हो जाता है। 

ख- रुधिर कोशिकाएं तीन प्रकार की होती हैं- लाल रुधिर कोशिकाएँ 
(R.B.C.), श्वेत रुधिर कोशिकाएँ (W.B.C.), पट्टिकाणु कोशिकाएँ (Platelets), 


रुधिर कोशिकाओं के कार्य- 


लाल रुधिर कोशिकाएँ (२.8.८.)- फेफड़ों से ऑक्सीजन युक्त रक्त को शरीर के 
विभिन्न अंगों में पहुँचाना तथा कार्बन डाई ऑक्साइड युक्त रक्त को शरीर के 
विभिन्न भागों से लाकर फेफड़ों मे छोड़ना। 


स्वेत रुधिर कोशिकाएँ (५/.8.८.)- हानिकारक west (बैक्टिरिया - 
Bacteria) को नष्ट करना और रोगों से रक्षा करना। 

पट्टिकाणु कोशिकाएं (Platelets)- चोट लगने पर मूल्यवान तरल रुधिर 
को थक्का जमाकर बहने से बचाना है जिससे हमारे शरीर का रुधिर निकलना 
र्क जाता है। 

रुधिर का परिसंचरण हृदय द्वारा होता है यह एक पम्प की तरह काम 
करता है। हृदय के सिकुड़ने के कारण रक्त, रुधिर वाहिकाओं में चला जाता है। 
रुधिर वाहिकाएँ तीन प्रकार की होती हैं। ' 
१. धमनी- जिसमें शुद्ध लाल रंग का ऑक्सीजन युक्त रक्त हृदय से शरीर के 

विभिन्न अंगों में प्रवाहित होता है। 
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२. शिरा- जिसमें अशुद्ध नीले रंग का कार्बन डाई ऑक्साइड युक्त रुधिर 
वापस आता है (रुधिर हमेशा एक ही दिशा में बहता है) 

३. कोशिका- शरीर के अन्दर रक्त संचार प्रणाली को सुचारु रूप से 
संचालित करने के लिए धमनियों और शिराओं के बीच एक जालसा 
बनाकर फुप्फुस धमनी हृदय से फेफड़ों को अशुद्ध (कार्बन डाई ऑक्साइड 
युक्त) रुधिर ले जाती है और जबकि फुप्फुस शिरा फेफड़ों से हृदय को | 
शुद्ध (ऑक्सीजन युक्त) रुधिर लाती हैं। 


हृदय की कार्य प्रणाली 
हृदय की आंतरिक संरचना 


महा धमनी 


दायां भाग त्रायां माग 


फेफड़ा एवं हृदय का कार्य- वातावरण की शुद्ध हवा में साँस लेने से जो ऊर्जा 
ऑक्सीजन के रूप में हमलोगों को मिलती है, वह फेफड़ों व हृदय से होकर 
शरीर के अन्दर जाती है और इसका वितरण सम्पूर्ण शरीर में रक्त द्वारा होता 
है। 


Socom Fe a e: m= e am = = = w= = a 
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हृदय शरीर की सभी कोशिकाओं के समूह, मस्तिष्क, गुर्दा, यकृत, 
फेफड़ा आदि सभी अंगों यहाँ तक कि हृदय स्वयं अपने को भी रक्त पम्प करके 
भेजता है। हृदय की वह पम्प क्रिया सीने के ऊपर हृदय स्पंदन के रूप में तथा 
कलाई में नाड़ी के रूप में महसूस करते हैं। जितनी बार हृदय धड़कता 
है/स्पंदित होता है, उतनी बार हृदय रक्त को पम्प करता है। 

एक स्वस्थ व्यक्ति का हृदय एक मिनट में लगभग ७२-बार, एक घन्टा 
में ४३२०-बार, एक दिन में १,१०,०००-बार से अधिक तथा १-साल में 
लगभग ४-करोड़ बार धड़कता है। यह हृदय की प्रणाली पूरी जिदंगी भर बिना 
एक क्षण भी विश्राम किये अनवरत धड़कता रहता है। यदि feet कारणवश 
हृदय १५-सेकेण्ड के लिए भी रूकता है तो हम aia हो जाते हैं और यदि 
हृदय का धड़कना मिनट के लिए रूक जाय तो जीवन का अन्त भी हो 
सकता है। इस प्रकार हृदय शरीर के सभी अंगों को रक्त वितरण करने का 
महत्त्वपूर्ण कार्य करता है। 


श्वसन प्रणाली एवं प्राणायाम क्रिया 


O70 Wy Gr et 
inari ord} Set 


- ३२. स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम? 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


पूरक क्रिया (श्‍वसन)- साँस लेने की क्रिया है जो शरीर के श्वसन 
प्रणाली को उत्तेजित करती है। 


रेचक क्रिया (उच्छवसन)- साँस छोड़ने की क्रिया है जो शरीर के दूषित 
वायु और विषाक्त पदार्थ को बाहर फेंकती है। 


कुम्भक क्रिया (श्वास धारण)- श्वास को शरीर के अन्दर रोकने की 
क्रिया है जो श्वासऊर्जा को पूरे शरीर में वितरित करती है। 


प्राणायाम के अभ्यास से सम्पूर्ण शरीर में प्राण वायु के प्रवाह को 
विनियमित करती है, इससे साधक के सभी विचार, वासनाएँ और कार्य नियमित 
हो जाते हैं। इससे साधक को संतुलन एवं महान इच्छाशक्ति मिल जाती है। 
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मानव शरीर के मुख्य चक्र 'षट्चक्र 


मनुष्य का शरीर स्वयं में विश्व का एक लघुरूप है। हठ यह शब्द ह 
और ठ दो अक्षरों के योग से बना है। ह का अर्थ सूर्य और ठ का अर्थ चन्द्र 
से है। कहा जाता है कि सौर एवं चन्द्र ऊर्जाएँ शरीर की दो मुख्य 
नाड़ियों-पिंगला (सूर्य नाड़ी) और इंगला/इडा (चन्द्र नाड़ी) से होकर बहती है 
जो क्रमशः दाहिने और बायें नासिका रध से प्रारम्भ होती है तथा नीचे शरीर 
के मेरूदण्ड के मूल को जाती है। दोनों नाड़ियों के मध्य सुपुम्णा नाड़ी है जो 
अग्नि नाड़ी है। सुषुम्णा नाड़ी जीवन ऊर्जा के बहने का मुख्य मार्ग है और 
मेरूदण्ड या रीड़ में स्थित है। पिंगला और इडा/इंगला एक दूसरे से होकर 
गुजरती है और सुषुम्णा भी अनेक स्थानों पर उनसे होकर गुजरती है! यह 
संयम स्थल चक्र कहलाते हैं। यह संतुलन चक्र शरीर को संचालित करते हैं। 
यह षटूचक्र कहलाते हैं। 


शरीर के मुख्य चक्र- 

१. मूलाधार चक्र- जो गुदा के ऊपर py SAE बा 
कटि प्रदेश में स्थित है। (मूल-जड, e ae eee 
कारण, स्रोत, आधार=अवलम्बन, कक. (ae = 
मर्म स्थान) ee O का 

२. स्वाधीष्ठान चक्र- जो जनन तंत्र के ne is ल 


ऊपर स्थित है। (स्व=प्राणभूत शक्ति 
° wa 3 | A \ RATE TA 
आत्मा, अधिष्ठान-स्थान/निवास) ‘ | \ ak oe 
३. मणिपूरक चक्र- जो नाभि है Bi Ta | $ A 


(नाभिपूरक=नाभि) Fp SS 
`४. अनाहत चक्र- जो हृदय प्रदेश में j- 
स्थित है। (अनाहत=हृदय) Se 
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विशुद्ध चक्र- जो अन्न प्रणाली प्रदेश कण्ठ में स्थित है। (विशुख=पवित्र) 

६. आज्ञा चक्र- जो दोनों भौं के मध्य भृकुटी के अन्दर स्थित है। 
(आज्ञा=आदेश) 

७. सहस्त्रार चक्र- जो मस्तिष्क की खोह में (भीतर) तालू के ऊपर सिर में 
स्थित है। (सहस्त्र दलों का कमल कहलाता है) 


विशेष- विधानानुसार यह चक्र शरीर के निचले भाग से ऊपर सिर तक 
क्रमानुसार गणना करते हैं। 


e 


शरीर में प्राणवायु का निवास स्थान हृदय में है जो अनाहत चक्र है। 
सह प्राणवायु नाग उसके समीप रहती है। अपानवायु गुदा और मूत्रेन्धिय के 
बीच मूलाधार चक्र के निकट रहती है। उसी के पास कूर्मवायु लघुप्राण का 
निवास है। समानवायु और कृकलवायु नाभि स्थान मणिपूरक व स्वाधिष्ठान चक्र 
में रहती है। उदानवायु और देवदत्तवायु का स्थान कण्ठ में है जो विशुद्ध चक्र 
है। धनन्जयवायु में आकाश तत्त्व का अधिक मिश्रण होने से सम्पूर्ण शरीर में 
व्याप्त रहती है। उसका प्रधान केन्द्र मस्तिष्क का मध्य भाग सहस्त्रार चक्र है। 


Se ee ee ee ee ee ee FS a RD a «न आस a 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


प्राणायाम के अंग व क्रिया विधि 


योगशास्त्र में आठ कुम्भकों को प्रमुख माना गया है- 
१. सूर्य भेदन २. उज्जायी ३. सीत्कारी ४. शीतली ५. भस्त्रिका ६. भ्रामरी 
७. Fest ८. प्लाविनी। आजकल मुर्च्छा और प्लाविनी का प्रयोग नहीं होता है! 


सहितः सूर्यभेदशच उज्जायी शीतली तथा। 
भास्त्रिका भ्रामरी मूर्छा केवली चाष्टकुम्भकाः।। 


(गोरक्षसंहिता १६४) 


१. उज्जायी प्राणायाम २. सूर्य-भेदन प्राणायाम ३. चन्द्र-भेदन प्राणायाम 
४. नाड़ी शोधन प्राणायाम ५. अनुलोम-विलोम ६. भस्त्रिका प्राणायाम 
७. कपालभाति प्राणायाम ८. भ्रामरी प्राणायाम ६. शीतली प्राणायाम 
१०. शीतकारी प्राणायाम। 


१. उज्जायी प्राणायाम- उज- ऊपर की ओर (फेफड़े में हवा भरना और 
फैलाना), जय- जीतना, विजय या सफलता। उज्जायी वह क्रिया है जिसमें फेफड़े 
को साँस लेकर पूरी तरह फैलाया जाता है जैसे विजयी व्यक्ति सीना तानकर 
बाहर निकालता है। 3 


विधि- फ्यासन, सिद्धासन या वीरासन किसी भी सुविधाजनक आसन में 
बैठकर पीठ को सीधा रखकर, सिर को आगे धड़ की ओर झुकाकर सीने की 
हड्डी के ऊपर हँसुलियों के बीच कटाव पर set को स्थिर रखते हैं। (यह पूर्णतः 
जालन्धर बन्ध है) बाहों को सीधे बाहर फैलाते हुये घुटनों पर कलाइयों का 
पिछला भाग रखते हैं और दूसरी अंगुलियों को फैलाते हुये अंगूठों के अग्रभाग 
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को तर्जनियों के अग्रभाग से मिलाते हैं। हथेलियाँ खुली आकाश की ओर रखते 
हैं। यह स्थिति ज्ञान मुद्रा की है। ; 

आँखों को बंद करके दृष्टि को अन्तःमुखी करके साँस को पूरी तरह 
छोड़ते हैं। दोनों नासिका छिद्र से धीमी गहरी स्थिर साँस लेते हैं, अन्दर आती 
हवा का मार्ग तालू के ऊपरी भाग में होता है और सिसकार की ध्वनि होती है। 
फेफड़ों को ऊपर तक पूरा हवा से भरते हैं। पूरक की प्रक्रिया में उदर नहीं 
फूलना चाहिए। यह वायु भरण पूरक (श्वास) कहलाता है। सम्पूर्ण उदर भाग 
मूलाधार के ऊपर सीने की हट्टी तक मेरूदण्ड की ओर पीछे तना होना चाहिए। 
स सेकेण्ड तक साँस अन्दर रोकते हैं। इस क्रिया को अन्तःकुम्भक कहते 

| 

फेफड़ों को पूरी तरह खाली होने के लिए धीरे-धीरे गहरी और स्थिर 
साँस को छोड़ते हैं उसे “वाह्य कुम्भक कहते हैं। पुनः साँस लेने के पहले कुछ 
सेकेण्ड रुकते हैं। यह प्रक्रिया कम से कम बीस बार दुहराते हैं। 


विशेष- बिना जालन्धर बन्ध के, चलते समय या लेटे हुये भी उज्जायी 
प्राणायाम, दिन या रात को भी किया जा सकता है। (जब वातावरण शीतल हो 
जाता है।) उज्जायी प्राणायाम बिना झुकी स्थिति में बिना कुम्भक किये हुये उच्च 
रक्तचाप या सिर के दर्द से पीड़ित व्यक्तियों के लिए हितकर है। 


२. सूर्य भेदन प्राणायाम- दायीं नासिका से चलने वाले साँस को सूर्य स्वर कहते 
हैं। दायीं नासिका ऊष्ण होती है। सॉस का प्रवाह आंगुलिक प्राणायाम द्वारा 
नियंत्रित करते हैं। इससे फेफड़ा अधिक ऊर्जा ग्रहण करता है। हमारी 
नासिकाओं में दो द्वार हैं जो अन्दर जाकर एक हो जाते हैं। बायीं नासिका से 
चलने वाले साँस को चन्द्र स्वर और दायीं नासिका से चलने वाले स्वर को 
“सूर्य स्वर? कहते हैं। दोनों में जमीन-आसमान का अन्तर है, बायी नासिका 
शीतल और दायीं नासिका ऊष्ण होती है। यह एक ईश्वरीय देन है जो 
स्वचालित होती हैं, जब हमारे शरीर में ऊष्णता की आवश्यकता होती है तब 
दाहिनी नासिका से साँस आने लगती है और जब हमारे शरीर में ठण्ड की 
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आवश्यकता होती है तो बायीं नासिका से साँस आने लगती है। यह स्वचालित 
यंत्र को हम अपनी इच्छा एवं आवश्यकतानुसार उपयोग में ला सकते हैं। 


सूर्य-भेदन प्राणायाम का अर्थ सूर्य को भेदकर आर-पार जाना है, 
दाहिने नासिका से साँस लिया जाता है। जो प्राण वायु पिंगला या सूर्य नाड़ी से 
गुजरती है तथा बायीं नाक से छोड़ी जाती है जो इडा नाड़ी कहलाती है। 


विधि - फ्यासन, सिद्धासन या वीरासन/वज्रासन जिसमें सुविधा हो उस 
आसन में बैठते हैं। रीड़ को सीधा रखते हैं तथा जालन्धर बन्ध में ज्ञान मुद्रा 
के साथ बैठते हैं। (जैसा उज्जायी प्राणायाम में) गर्दन और सिर को झुकाकर 
सीने पर टिकाते हैं दाहिने हाँथ का अँगूठा नाक की दाहिनी ओर नाक की हट्टी 
के ठीक नीचे और अनामिका व कनिष्ठिका बायीं नाक के ठीक नीचे रखते हैं। 
नाक की बायीं नासिका छिद्र को बंद करके दाहिनी नासिका छिद्र से गहरी साँस 
लेते हैं। फेफड़ों को वायु से पूरी तरह भर देते हैं। दाहिनी नासिका छिद्र को 
खोलकर धीरे-धीरे साँस छोड़ते हैं। इसमें सभी श्वसन दाहिनी नाक से तथा 
(रेचक) उच्छवसन बायीं नाक से करते हैं। यह सूर्य भेदन प्राणायाम का एक 
चक्र X हुआ। इस प्रकार १९ से २० चक्र तक जाड़े के मौसम में किया जा 
सकता है। 


३. चद्ध-भेदन प्राणायाम- यह प्राणायाम सूर्य-मेदन प्राणायाम की तरह ही है, 
केवल इसका अनुसरण दाहिने नासिका से न आरम्भ करके बायीं नासिका से 
करते हैं। बाकी सभी तकनिकी एक जैसी है। “चन्द्र” शशि है, चन्द्र-भेदन 
प्राणायाम की सभी पूरक क्रियाएँ बायीं नासिका रन्ध्र से की जाती हैं और रेचक 
Brae दाहिनी नासिका रन्ध्र से की जाती है। सभी पूरक क्रियाओं में प्राण ऊर्जा 
इडा अथवा चन्द्र नाड़ी दवारा प्रवाहित होती है और सभी रेचक क्रियाएं पिंगला 
अथवा सूर्य नाड़ी के द्वारा प्रवाहित होती है। यह प्राणायाम प्रातःकाल या 
सायंकाल या ग्रीष्मऋतु में किया जाता है। इस प्राणायाम से शरीर की कार्य 
प्रणाली शीतल हो जाती है। 
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विशेष- यह दोनों सूर्य-भेदन व चन्द्र-भेदन प्राणायाम एक ही दिन या 
प्रात-सायं नहीं करना चाहिए। 


४. नाड़ी शोधन प्राणायाम- नाड़ी का शोधन (शुद्धिकरण) करना है। नाड़ी का 
अर्थ प्राण या ऊर्जा के मार्ग यानी नस या धमनी के समान शरीर की नलिका 
रूपी अवयव है। इंसुलेटेड बिजली के तार की तरह नाड़ी की भी तीन परत है। 
सबसे अन्दर की परत को शिरा कहते हैं, बीच की परत को धमनी कहते है। 
सम्पूर्ण अवयव के साथ बाहरी परत को नाड़ी कहते हैं। जिस प्रकार किसी भी 
नलिका में कुछ अवरोधी तत्त्व जमा होकर व्यवधान डालते हैं और उनमें प्रवाह 
अवरूद्ध हो जाता है। उसी व्यवधान डालने वाले तत्त्वों को नि्रिय करके 
सुचारू रूप से कार्य करने योग्य बनाये रखने की क्रिया नाड़ी शोधन कहलाती 
है। नाड़ी शोधन प्राणायाम में पूरक व रेचक ही क्रिया करते हैं, कुम्भक क्रिया 
नहीं करते हैं। दोनों नासिका रन्ध्र से बारी-बारी लयबद्ध तरीके से क्रिया करते 
है. एक दम में ४ से ६ बार बिना जोर लगाये जल्दी-जल्दी करना हितकर है। 
यह विधि - सूर्य-भेदन प्राणायाम की तरह प्राणायाम की मुद्रा में करते हैं! 


लयबद्धता निम्न प्रकार से होती है- 

१. दायीं नाक से साँस छोड़ते हैं। (प्रारम्भिक अवस्था है) 

२. दायीं नाक से साँस लेते हैं। ३. बायीं नाक से सॉस छोड़ते हैं। 
४. बायीं नाक से सॉस लेते el ५. दायीं नाक से श्वास छोड़ते हैं। 
६. दायीं नाम से साँस लेते el ७. बायीं नाक से साँस छोड़ते हैं। 


८. बायीं नाक से साँस लेते हैं। ६. दायीं नाक से साँस छोड़ते हैं। 
१०. दायीं नाक से साँस लेते हैं और आगे की क्रिया को पुनः शुरू करते हैं। 


विशेष- लयबद्धता एक सुरक्षामक कदम है जिसमें हॉफने व हृदय पर दबाव 
नहीं पड़ता है। एकक्रम पूर्ण होने के बाद पुनः क्रिया करते हैं। श्‍वसन और 
उच्छश्वसन दोनों की अवधि समान होनी चाहिए। 
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८. विलोम-अनुलोम-प्रतिलोम- विलोम- लोम का अर्थ = रोम (बाल/केश) 
विलोम का अर्थ = केश रहित, इच्छा, अभिलाषा के विपरीत क्रम में है, इसमें 
साँस २-२ सेकेण्ड धीरे-धीरे एक-एक कर फेफड़ों में भरते हैं और वायु ध्वनि 
के साथ (हुँऽऽऽम) युक्त उच्छवसन में मूलबन्ध छोड़कर निकालते हैं। (यह 
प्राणायाम आसन में बैठकर या लेटकर भी किया जा सकता है) यह प्राणायाम 
मूलबन्ध में करते हैं। 

अनुलोम- अनु का अर्थ सहित रोम (बाल/केश) के सहित, अभिलाषा ' 
के साथ स्वाभाविक क्रम में अनुलोम प्राणायाम में दोनों नासिकाओं से श्वसन 
तथा बारी-बारी से प्रत्येक नासिका रन्ध्र से उच्छवसन (साँस छोड़ना) किया जाता 
है। अनुलोम प्राणायाम में पूरक की अपेक्षा रेचक अधिक समय तक रहता है! 

प्रतिलोम- प्रति का अर्थ विपरीत है प्राणायाम का यह प्रकार अनुलोम 
प्राणायाम के विपरीत है, इसमें बारी-बारी से साँस लिया जाता है (पूरक) और 
बाद में उज्जायी के समान दोनों नासिका छिद्रों से साँस छोड़ा जाता है। रेचक में 
पूरक से अधिक समय लिया जाता है और रेचक (अनुलोम) जल्दी छोड़ा जाता 
है। इसमें साँस की लय में विविधता है। 


६. भस्त्रिका प्राणायाम-(अ) भस्त्रिका का अर्थ धौंकनी है इस क्रिया में वायु 
जबरदस्ती फेफड़ों के अन्दर भरते हैं और बाहर निकालते हैं जैसे लोहार 
धौंकनी का प्रयोग करते हैं। भस्त्रिका प्राणायाम में पूरक क्रिया गहरी-लम्बी श्वास 
के साथ लेते हैं तथा बल व गति के साथ रेचक क्रिया (प्रश्वास) द्वारा बाहर 
निकालते हैं। पूरक व रेचक क्रिया में श्वास-प्रश्वास गले से छूती हुई लेते वे 
oa हैं। इस क्रिया में नाक द्वारा लोहार के धौंकनी जैसी ध्वनि उत्पन्न होती 
l 

(ब) यह प्राणायाम दो प्राणायाम को मिलाकर बना है। पहला सूर्य-भेदी 
और दूसरा सॉँस-प्रश्वास की तीव्र प्रक्रिया, सूर्य-भेदी प्राणायाम जब हम TA 
नासिका से सॉस लेकर दार्यी नासिका से निकालते हैं तो शरीर में ठण्डक 
उत्पन्न होती है, जिसे हम चन्द्र-स्वर कहते हैं। चन्द्र शीतलता का प्रतीक हैं, 
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ठीक इसीप्रकार जब हम दायीं नासिका से सॉस लेकर बायीं नाक से निकालते 
हैं तो वह सूर्य-स्वर कहलाता है। 

सूर्य-अग्नि या ताप का प्रतीक है। हमारे शरीर में गर्मी बढ़ने लगती है। 
तीन बार सूर्य-स्वर से साँस लेने के बाद लगातार थोड़ी देर तक सॉस-प्रश्‍वास 
की तीव्र क्रिया की जाती है, इसे ही भस्त्रिका प्राणायाम कहते हैं। यह क्रिया 
फ्मासन या सुखासन में बैठ कर करते हैं। 


क्रिया करने की. विधि-(अ) इस क्रिया को करने के लिए वज्रासन या 
सुखासन में बैठकर दोनों हाँथ को ढीली मुट्ठी बाँधकर सीने के बगल में रखते 
हैं तथा पूरक में जोर से गहरी श्वास लेकर हाथ को ऊपर उठाते हैं और 
रेचक में हॉथ को पुनः वापस सीने के बगल में लाते हैं। श्वास को गले से छुते 
हुए लेते व निकालते हैं। यह सुविधाजनक विधि आमतौर पर प्रचलित है। 


(ब) दाहिने हाथ की छोटी उंगली और अनामिका उंगली से बायीं 
नासिका को बंद करते हैं, अँगूठा नासिका' के बीच वाली बड़ी हट्टी पर रखते 
हैं। फिर दाहिनी नासिका से लम्बी गहरी सॉस भरते हैं और अंगूठे से दायीं 
नासिका को बंद करके बायीं नासिका से धीरे-धीरे साँस बाहर निकालते है। यह 
क्रिया अपनी सुविधानुसार भी कर सकते हैं। 
i पुनः दायी नासिका से सॉस भरकर बायीं नासिका से निकालते हैं, इस 
प्रकार तीन बार करते हैं। 
दोनों eat को घुटनों पर उन पर दबाव देते हुये, सास-प्रश्‍वास की 
गति को धीरे-धीरे बढ़ाते हैं। यह क्रिया अपनी शक्ति के अनुसार करना चाहिए। 
इसी प्रकार तीन आवृतियाँ करते हैं, यानी सूर्य-मेदी ३-बार, + १-बार 
साँस-प्रश्वास की तीव्र क्रिया यह भस्त्रिका प्राणायाम की एक आवृति हुई। कम 
से कम १०-बार करना चाहिए 


७. कपालभोति प्राणायाम- संस्कृत में कपाल/खोपड़ी को माथा (Forehead) 
कहते हैं और भॉति का अर्थ है 'चमकना” अर्थात जिस प्रक्रिया से हमारे माथे 
पर तेज और चमक (शुद्धता) आ जाती है। खुला माया-खुला मनर यह व्यायाम 
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षट्कर्म की महत्त्वपूर्ण क्रिया है जिससे साधक को भस्त्रिका प्राणायाम में सहायता 
मिलती है। इसलिए बहुत से योगाचार्य इस व्यायाम क्रिया को प्राणायाम मानते 
हैं। 


क्रिया करने की विधि- पद्मासन या सुखासन में बैठकर दोनों हाथों को 
घुटने पर रखते हैं, आँखे बंद रखते हुये पेट को अन्दर खींचते हुये सॉस को 
बाहर निकालते हैं और पेट को ढीला छोड़ देते हैं। (जैसे- हार्न के भोंपू की 
तरह) साँस स्वतः अन्दर आ जाती है। यह क्रिया लुहार की धौकनी की तरह 
शीघ्रता पूर्वक जोर-जोर से पूरक व रेचक करते हैं। यह व्यायाम अत्यन्त 
परिश्रमपूर्वक करना चाहिए जिससे शरीर से खूब पसीना निकले! इसमें कुम्भक 
नहीं किया जाता है, रेचक महत्त्वपूर्ण होता है। कपालभाति करने से सभी कोष, 
ज्ञान तन्तु और स्नायु जोर से कंपित होते हैं। प्रारम्भ में एक सेकेण्ड में एक 
उच्छावस छोड़ते हैं और धीरे-धीरे गति बढ़ाकर एक सेकेण्ड में दो उच्छावस 
छोड़ते हैं। इस प्रक्रिया में झटके के साथ पेट की दीवार को अन्दर करते हैं। 
झटके के साथ स्वतः साँस बाहर निकल जाती है। पेट की दिवाल को ढीला ` 
छोड़ देने से स्वतः साँस पुनः अन्दर भर जाती है। यह प्रक्रिया बार-बार दुहराते 
हैं। कम से कम एक आवर्तन दस उच्छासों कर करते हुये दस आवर्तन करते 
हैं। इस प्राणायाम से हृदय अच्छी तरह क्रियाशील होने लगता है और श्वसन 
तंत्र, रक्त परिभ्रमण तथा पाचन तंत्र कार्यक्षम बनता है। 


८. भ्रामरी प्राणायाम- इस प्राणायाम में Hat की गुंजन की तरह ध्वनि की 
जाती el इसका स्पंदन हमारे मन और मस्तिष्क को तनाव रहित बनाकर नाना 
प्रकार के रोगों से बचाता है। नासिकाओं से नियन्त्रित करते हुये इस ध्वनि को 
कम या अधिक किया जा सकता है। इस प्राणायाम में दोनों हाँथों से दोनों आँख 
व कान उंगलियों द्वारा बंद करके किया जाता है। 


#3 क्रिया करने की विधि - पद्यासन या सुखासन में बैठकर दोनों हाँथों के 
अंगूठे से दोनों कानों को तथा दोनों हाथों की पहली दोनों अँगुलियों (तर्जनी 
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और मध्यमा) से दोनों आँखों को बंद करके, अनामिका अंगुली से नासिकाओं 
के छिद्रों को नियंत्रित करते हुये नाक से लम्बी गहरी साँस लेते हैं। 

आँख और कान अँगुलियों के दबाव से बंद रखते हुये नाक से 
धीरे-धीरे सॉस बाहर निकालते हुये भँवरे की गुंजन ध्वनि निकालते हैं। यह 
ध्वनि होठ बंद करके नाक से निकालने पर ओऽम्‌ की ध्वनि जैसी प्रतीत होती 
है। इस प्रक्रिया को ८ से १० बार तक करते हैं। 


६. शीतली प्राणायाम- यह प्राणायाम शरीर में शीतलता प्रदान करता है! 
सूर्य-भेदी और भस्त्रिका दोनों प्राणायाम शरीर में ताप और ऊर्जा उत्पन्न करते 
हैं इसी प्रकार चन्द्र-भेदी और शीतली प्राणायाम शरीर में शीतलता प्रदान करते 
हैं। इस प्राणायाम की विशेषता यह है कि इसमें सॉस नाक से न लेकर मुंह से 
लिया जाता है और नाक से छोड़ा जाता है (दौड़कर या अधिक श्रम करने पर 
थक जाने से स्वतः मुख से साँस लेना आरम्भ हो जाती है) 


क्रिया करने की विधि- पद्यासन या सुखासन में बैठकर करते हैं, अपनी 
आँखें बंद करके जीभ को गोलकर मुँह से बाहर निकालकर, लम्बी गहरी साँस 
जीभ के द्वारा मुँह से भरकर, जीभ को अन्दर करके, मुँह बंद करते हैं और 
साँस को थोड़ा अन्दर रोक कर रखते हैं। फिर धीरे-धीरे नाक द्वारा सॉस को 
बाहर निकालते हैं। यह क्रिया ३ से ५ बार करते हैं। 


१०. शीतकारी प्राणायाम- यह प्राणायाम भी शरीर में शीतलता प्रदान करता है। 
शीतली और शीतकारी प्राणायाम में केवल इतना अन्तर है कि इसमें सॉस जीभ 
की ट्यूब बनाकर न लेकर जबड़ों को खींचकर दॉतों से लिया जाता है। शेष 
विधि शीतली की तरह ही होती है। 

प्राणायाम की विशेषताएँ एवं विधान- योगशास्त्र में प्राणायाम का बहुत 
बड़ा महत्त्व है। व्यास भाष्य में कहा गया है- 

तपो न परं प्राणायामात्‌ ततो विशुद्धिर्मलानां दीप्तिश्च ज्ञानस्य 
प्राणायाम जैसा कोई तप नहीं है, इससे शरीर का मल दूर होता है और ज्ञान 
का प्रादुर्भाव होता है। 
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दह्यन्ते ध्मायमानानां धातूनां हि यथा मलाः। 
तथेन्द्रियाणां दह्यन्ते दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌।। 


जिस प्रकार अग्नि में erga (सोना) तपाने से उसका मैल दूर होता है, 
उसी प्रकार प्राणायाम करने से शरीर की इन्द्रियों का मैल दूर होता है। महर्षि 
पतंजलि के अष्टांग योग का. यह चौथा महत्त्वपूर्ण अंग है। जिस प्रकार शरीर की _ 
शुद्धि के लिए स्नान जरूरी है उसी प्रकार अन्तःमन की शुद्धि के लिए प्राणायाम 


al ट 

प्राणायाम विधिपूर्वक नियमितरूप से थोड़ा-थोड़ा करना चाहिए, अधिक 
करने से नुकसान होता है। प्राणायाम के लिए गीता में केवल तीन बार १०-१० 
प्राणायाम करने का उपदेश है। 

शाण्डिल्य उपनिषद के अनुसार नाड़ी शोधन प्राणायाम प्रारम्भ कर 
७-दिन करनां चाहिए या ४३-दिन या ३-माह या ४-माह या ६-माह या १-वर्ष 
तक नित्य दो बार प्रातः एवं सायं करना चाहिए। 

शिव-संहिता के अनुसार नियमित प्राणायाम करने से ast शुद्ध हो 
जाने पर शरीर के दोष नष्ट हो जाते हैं और शरीर सौम्य, सुगन्धित, शुद्ध व 
कान्तिमय हो जाता है। शरीर से आभा प्रस्फुटित होने लगती है तथा स्वर माधुर्य 
हो जाता है। 

प्राणायाम करने के पहले योगासन करना आवश्यक है तथा नाड़ियों का 
शुद्ध करने के लिए जैसा कहा गया है। 


` “नाडीशुद्धिं च तत्पश्चात्‌ प्राणायामं च साधयेत्‌।।” 
नाड़ी शुद्धि के बाद प्राणायाम करना चाहिए। 


प्राणायाम के अंग- 9. प्राणायाम की विधि, २. पूरक, रेचक, कुम्भक, ३. इडा, 
पिंगला और सुषुम्णा, ४. मूलबन्ध, जालन्धरबन्ध और उट्टीयानबन्ध, ५. नाड़ी. 
शुद्धि, ६. कपालभाति, 
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प्राणायाम करने की विधि- स्थिरसुखासन करना चाहिए। सिर, गर्दन और 
मेरूदण्ड एक सीध में रहे, झुके नहीं रहे। शरीर को & 
तानकर नहीं रखना चाहिए, ढीला छोड़ देना चाहिए। 
तदनन्तर दिशाओं के ओर देखते हुए केवल अपने 
नासिकाग्र का अवलोकन करना चाहिए दोनों एड़ियों 
के द्वारा अण्डकोषों तथा जननेद्धियों को छिपा लेना 
चाहिए पृष्ठ भाग को बायें हॉथ की हथेली के. ऊपर 
रखना चाहिए। धीरे-धीरे मुख को ऊपर उठाकर | 
स्थिर कर लेना चाहिए। शरीर में रहने वाली वायु 
प्राणवायु कहलाती है, उसको रोकना आयाम कहलाता है। पूरक करते समय 
दाहिने नासिका पुट को दाहिने हॉथ के अँगूठे से दबाना पड़ता है, कुम्भक के 
समय वाम नासिका पुट को भी दाहिने हॉथ की अनामिका तथा कनिछा से 
दबाकर वायु को अन्दर रोकना होता है तथा रेचक व पूरक करते समय दोनों 
नथुनों से उंगली हटा लेते हैं। इस क्रिया को अनुलोम-विलोम और कुम्भक भी 
कहते हैं। जितना समय पूरक में साँस लेने में लगता है, उसका आधा समय 
कुम्भक में साँस अन्दर रोक कर रखना होता है तथा रेचक में भी पूरक के 
बराबर या उससे कुछ अधिक समय देना चाहिए। पुनः क्रिया को करने के लिए 
आधा समय पूरक शुरू करने से पहले सॉस को बाहर रोकना चाहिए। बाहरी 
'वायु-को मशक के समान भरना चाहिए इसमें क्रमशः स्वेद, कम्प और अभिघात 
उत्पन्न होता है। हिचकी और अन्य सॉस रोगियों को नहीं करना चाहिए यह 
एक प्राणायाम की क्रिया हुई। 

शुरू में यह क्रिया कम से कम एक साथ लयबद्ध तरीके से सात बार 
(प्राणायाम) करना चाहिए। 


पूरक, रेचक और कुम्भक प्राणायाम के तीन प्रमुख अंग हैं 
पूरक- साँस अन्दर लेना। 
रेचक- साँस बाहर छोड़ना 
कुम्भक- साँस रोकना। 
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विशेष- क्रमवार क्रिया- सेकेण्ड में- 
२० ४० २० ६० २० 
साँस रोकना लेना रोकना बाहर छोड़ना रोकना 
पुनः यह क्रिया सात बार बिना किसी तनाव के शरीर को ढीला छोड़कर 
स्थिरसुखासन में बैठकर करना चाहिए। 
साँस लेकर अन्दर रोकने की क्रिया आंतरिक कुम्भक और सॉस बाहर 
निकालने को वाह्य कुम्भक कहते हैं। के 
इड़ा (इंगला), पिंगला और सुपुम्णा नाड़ियाँ- ये तीनों प्राण-वाहक 
नाड़ियाँ है इन तीनों नाड़ियों के देवता क्रमशः चन्द्र, सूर्य और अग्नि हैं। इड़ा 
बायें नासापुट द्वारा और पिंगला दायें नासापुट द्वारा बहती है तथा सुषुम्णा नाक 
के दोनों नासापुटों द्वारा बहती है। इसे मध्य नाड़ी कहते हैं। प्रति घन्टे ये दोनों 
नाड़ियाँ स्वर बदलती रहती हैं। 
इड़ा नाड़ी को चन्द्र-नाड़ी भी कहते हैं, यह शीतल और तमः प्रधान है! 
यह नाड़ी व्यक्ति के विचारों को नियंत्रित करती है। 
पिंगला नाड़ी को सूर्य-नाड़ी भी कहते हैं। यह उष्ण और रजः प्रधान है, 
यह मनुष्य की प्राणशक्ति का नियंत्रण करती है। 
सुषुम्णा नाड़ी को ब्रह्मनाड़ी भी कहते हैं। नाड़ी-मण्डल में सुषुम्णा सबसे 
अधिक महत्वपूर्ण नाड़ी है। कुछ ग्रन्थों में इसे सरस्वती और शान्ति नाड़ी भी 
कहते हैं, यह न तो उष्ण है और न तो शीतल है, दोनों के बीच संतुलन बनाये 
रखती है। इस नाड़ी से ज्ञान और प्रकाश की प्राप्ति होती है। इन तीनों नाड़ियों 
के संतुलन से स्वास्थ्य, बल, शक्ति और दीर्घायु की वृद्धि होती है। 
प्राण एक ऐसी ऊर्जा है जो सभी स्तरों पर ब्रह्माण्ड में व्याप्त है। यह 
शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक, लैंगिक, आध्यात्मिक और ब्रह्माण्डीय ऊर्जा है! 
सभी कम्पन करने वाली ऊर्जाएँ प्राण होती है। सभी भौतिक ऊर्जाएँ तथा ताप, 
प्रकाश, गुरुत्व, चुम्बकत्व और विद्युत प्राण है। यह सभी ऊर्जा प्राणियों में गुप्त 
अथवा सशक्त रूप में होती है। जो भय के समय पूरी क्षमता के साथ प्रकट हो 
जाती है। यह एक ऐसी ऊर्जा है जो जन्म देती है, सुरक्षा करती है और नष्ट 
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करती है। ओज, शक्ति, जीवन-क्षमता, जीवन और आत्मा ये सभी प्राण के रूप 
हैं। उपनिषदों के अनुसार प्राण जीवन का नियम और चेतना है। इसको आत्मा 
के समान माना जाता है। प्राण ब्रह्माण्ड के सभी जीवों में जीवन की सॉस है। 
इसमें पंचतत्त्व सूर्य, जल, आकाश, वायु, पृथ्वी तथा सभी प्रकार के जीवनदायक 
पदार्थ व्याप्त हैं। 


प्राण को सॉस का रूप माना गया है। यदि श्वसन क्रिया बंद हो जाती 
है तो जीवन समाप्त हो जाता है। 

प्राणवायु- शरीर में वक्षीय क्षेत्र में गतिशील रहती है और सांस क्रिया 
पर नियंत्रण रखती है। यह समस्त वायुमण्डलीय ऊर्जा को सोख लेती है। 

अपान- प्राणवायु शरीर के निचले उदर क्षेत्र में गतिशील रहती है और 
मूत्र, वीर्य, मल के निष्कासन को नियमित करती है। 

समान- प्राणवायु. अन्दर ज्वाला/अग्नि को प्रज्वलित करती है। पाचन 
क्रिया में सहायता करती है। 

उदान- प्राणवायु गले (ग्रहणी और स्वर यंत्र) द्वारा काम करती हुयी 
स्वरतंत्री और वायु तथा भोजन के अन्तःग्रहण को नियंत्रित करती है। 

व्यान- प्राणवायु समस्त शरीर में व्याप्त रहती है। भोजन और साँस से 
ऊर्जा को प्राप्त कर धमनियों, शिराओं और नाड़ियों द्वारा सम्पूर्ण शरीर में 
बॉटती है। 

प्राणायाम में प्राणवायु अन्तःश्वास से और अपान वायु वाह्य सॉस से 
क्रियाशील होती है। उदान निचली ts की हट्टी से ऊर्जा को उठाकर मस्तिष्क 
तक ले जाती है। व्यान प्राणवायु और अपान की क्रिया के लिए आवश्यक है। 
यही एकमात्र ऊर्जा पहुँचाने का माध्यम है। 


प्राणायाम प्रारम्भ करने से पूर्व मूत्राशय और अंतराशय खाली कर लेना 
चाहिए। प्रतिदिन नियमित समय पर तथा एक ही आसन में अभ्यास करना 
चाहिए। 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम | ४७. 
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स्थान- एकान्त, स्वच्छ, हवादार, कीट रहित स्थान का चयन करना 
चाहिए और शान्त वातावरण में अभ्यास करना चाहिए। शोर से बेचैनी, घबराहट 
और क्रोध उत्पन्न होता है। 

स्वच्छता- जैसे कोई भी व्यक्ति अपवित्र मन या शरीर से मन्दिर में 
प्रवेश नहीं करता है, उसी प्रकार अभ्यासी को अपने ही शरीर रूपी मन्दिर में 
प्रवेश करने के लिए स्वच्छता नियमों को पालन करना आवश्यक है। 

समय- प्रातः काल सूर्योदय से पूर्व प्राणायाम के अभ्यास का समय है 
इस समय शरीर और मस्तिष्क भी फूर्तिदायक रहता है। यदि प्रातःकाल समय न 
मिले तो अभ्यासी को सूर्यास्त के बाद करना चाहिए, जब वायु शीतल और 
आनन्ददायक होती है। 

आसन- फर्श पर चार तह किये हुये कम्बल पर बैठकर प्राणायाम का 
अभ्यास सबसे अच्छा होता है। क्योंकि अभ्यासकाल में शरीर से उत्पन्न ऊर्जा 
का नाश नहीं होता। अभ्यास के लिए सुखासन, सिद्धासन, स्वस्तिकासन, 
भद्रासन, वीरासन/वज्रासन, बद्धकोणासन और प्झासन जो उपयुक्त हो उस पर 
अभ्यास करना चाहिए। 

शरीर- शरीर मिट्टी के पात्र के समान है जैसे पात्र को भट्टी में पकाकर 
उपयोग के लिए लाते हैं, उसी प्रकार शरीर को भी यौगिक आसनों की अग्नि में 
तपाकर प्राणायाम की वास्तविक चमक का अनुभव प्राप्त करते हैं। चूँकि 
शरीर-तामसिक, .मन-राजसिक तथा आत्मा-सात्विक होती है। शरीर की बुद्धि को 
आसनों दारा मन के स्तर तक विकसित किया जाता है और शरीर तथा मन 
को प्राणायाम के द्वारा आत्मा के स्तर तक ऊपर उठाते हैं। ताकि प्राणावायु 
समस्त शरीर में संचारित हो सके। इससे शरीर में स्फूर्ति. आ जाती है, मन 
स्थिर हो जाता है और आत्मा एकाग्र हो जाती है। 


प्राणायाम में नेत्र बंद करके अभ्यास करना चाहिए और आसनों में 

कान खोलकर किया जाना चाहिए। नेत्र खुले रहने से आँखों में जलन तथा 

a महसूस होती है, मन चंचल हो जाता है। अभ्यासी चिड़चिड़ा हो जाता 
| 
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प्राणायाम के शीघ्र बाद कभी भी आसन नहीं करना चाहिए। आसनों के 
बाद प्राणायाम करना चाहिए। प्राणायाम के लिए प्रातःकाल तथा आसनों के लिए 
प्रातःकाल या सायंकाल सबसे उचित समय है। प्राणायाम का अभ्यास जब मन 
उदास हो शरीर शिथिल हो, हताश हो तो नहीं करना चाहिए। मानसिक वेदना 
और उलझनों को दूर करने के लिए आसन करना चाहिए। शारीरिक थकावट 
को दूर करने के लिए 'शवासन” करना चाहिए। उसके बाद १-कप दूध पिया जा 
सकता है तथा आधा घन्टे बाद भोजन भी कर सकते हैं। 
` शीघ्रता से प्राणायाम नहीं करना चाहिए। प्राणायाम के बाद बात नहीं 
करना चाहिए और न ही चलना फिरना या शारीरिकश्रम आदि। 


महिलाओं को गर्भवती होने की अवधि में, कपालभॉति, मलिका, 
विषयवृत्ति, प्राणायाम, दीर्घावधि अन्तःकुम्भक उट्डीयान सहित वाह्य कुम्भक के 
अतिरिक्त सभी प्राणायाम उपयोगी है। उज्जायी, अनुलोम-विलोम, सूर्य-भेदन, 
चन्द्र-भेदन और नाड़ीशोधन लाभकर है। प्रसूति के ३-माह बाद आसन व 
प्राणायाम का अभ्यास धीरे-धीरे शुरू करना चाहिए। 


महिलायें रजोस्राव (ऋतुकाल की) अवधि में प्राणायाम का अभ्यास कर 
सकती हैं। परन्तु उट्टीयान की क्रिया नहीं करनी चाहिए यदि आयु, दुर्बलता 
अथवा अस्वस्थता के कारण फर्श पर बैठना मुश्किल हो तो कुर्सी या स्टूल का 
प्रयोग किया जा सकता है, पैरों को फर्श पर समतल, जंघाओं को परस्पर फर्श 
के समानान्तर रखकर बैठना चाहिए! 


विशेष- आवश्यक ध्यान देने योग्य बातें- 


यदि आसनों और प्राणायाम के अभ्यास से शरीर में ताप उत्पन्न होने 
लगे तो अभ्यास को रोक देना चाहिए। शरीर के अंगों में (सिर, weal तथा 
तलवों में) तेल लागाकर मालिश करनी चाहिए तथा गुनगुने पानी से स्नान करना 
चाहिए और १५-मिनट तक “शवासन? करना चाहिए। इससे शरीर का ताप 
शान्त हो जाता है और दूसरे दिन अभ्यास के लिए शरीर ठीक हो जाता है। 
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दिशा-प्रणाम 


प्राणायाम शुरू करने से पहले दिशा प्रणाम नतूमस्तक होकर आँखें बंद 


करके हॉथ जोड़कर करना चाहिए। 
१. ऊँ ध्वनि के साथ पूर्व दिशा को प्रणाम जो माया-मोह की दिशा है उस 
दिशा के सभी देवी-देवताओं को प्रणाम करते हैं। 


२. ऊँ ध्वनि के साथ दक्षिण दिशा को प्रणाम जो कामना-वासना की दिशा है 
उस दिशा के सभी देवी-देवताओं को प्रणाम करते हैं। 


३. ऊँ ध्वनि के साथ पश्चिम दिशा को प्रणाम जो लालच-ईर्ष्या की दिशा है 
उस दिशा के सभी देवी-देवताओं को प्रणाम करते हैं। 


४. ऊँ ध्वनि के साथ उत्तर दिशा को प्रणाम जो क्रोध-घमण्ड की दिशा है उस 
दिशा के सभी देवी-देवताओं को प्रणाम करते हैं। 


५. ऊँ ध्वनि के साथ पुनः पूर्व दिशा में सूर्य देवता को प्रणाम करते हैं, 
जिन्होंने ऊर्जा दी है, ऊर्जावान बनाया है उनका आभार प्रकट करते हुये 
जो भी हमारे अन्दर नकारात्मक विचार है उसे समर्पण करते हैं। 


- दिशा-ज्ञान - 


=e 
प. 
पूर्व- जिस दिशा में सूर्य उदय होता है। 
दक्षिण- पूर्व दिशा की ओर मुख करके खड़े होने पर दाहिने हाँथं की दिशा है! 


पश्चिम- जिस दिशा में सूर्य अस्त होता है यानि पूर्व की विपरित दिशा है। 
उत्तर- पूर्व दिशा की ओर मुख करके खड़े रहने पर बायें हॉथ की दिशा है! 


an me ns a ee a0 o aean am a a OS eo a RS 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


प्राणायाम की वैज्ञानिक, धार्मिक, वैदिक विधि 


शास्त्र का कथन है कि पर्वत से निकले धातुओं का मल जैसे अग्नि से 
जल जाता है, वैसे प्राणायाम से आन्तरिक पापरुपी मल जल जाते हैं- 
यथा पर्वतधातूनां दोषान्‌ हरति पावकः 
एवमन्तर्गतं पापं प्राणायामेन I 
(प्रयोगपारिजात, अत्रिस्मृ. २ । ३) 


प्राणायाम करने वाला मनुष्य आग की तरह चमक उठता है- 
'प्राणायामैस्त्रिभिः पूतस्तत्क्षणाज्जवलते अग्निवंतू।।” (प्रयोगपारिजात) 


यही बात शब्द-भेद से अत्रिस्मृति (३।३) में कही गयी है। भगवान्‌ ने 
कहा है कि प्राणायाम सिद्ध होने पर हजारों वर्षों लम्बी आयु प्राप्त होती है। 
अतः चलते-फिरते सदा प्राणायाम किया करे- 
गच्छंस्तिष्ठन्‌ सदा कालं वायुस्वीकरणं परम्‌। 
सर्वकालप्रयोगेण सहत्तरायर्भवेन्नरः।। 


वैज्ञानिक दृष्टि से प्राणायाम का बहुत महत्त्व है। फेफड़ों में सात करोड़ 

कई लाख छोटे-बड़े छिद्र होते हैं। उनके दारा समस्त शरीर में रक्त का संचार 

व प्रसार होता है। प्राणायाम करने से प्राणवायु रुक-रुक कर शरीर के भीतर 

जाती है और बड़े वेग से फेफड़ों में प्रवेश a है, इससे उन छिद्रों में जो 
मल आदि विकार ठहरे होते हैं, वे दूर हो जाते हैं। ६ 

जब हम साँस लेते हैं तब इसमें मिले vise से फेपड़ों में पहुँचा 

आ अशुद्ध काला रक्त शुद्ध होकर लाल बन जाता el इस शुद्ध रक्त का हृदय 

पिग क्रिया द्वारा शरीर में संचारित कर देता है। यह रक्त शरीर के सब अंगों 

को खुराक बाटता-बाँटता कार्बन-डाईँऑक्साइड मिश्रित होकर स्वयं काला पड़, 


न जज नल a m टेट आम जम. jn न्न डब 
jun नी - 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम” «५१ . 
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जाता है। तब हृदय इस उपकारी तत्त्व को फिर से शुद्ध होने के लिए फेपड़ों में 
भेजता है। वहाँ साँस से मिले प्राणवायु (ऑक्सीजन) के द्वारा फिर शुद्ध व 
सशक्त हो जाता है और पुनः शरीर के सभी अंगों को बॉटकर शरीर की जीवनी 
शक्ति को बनाये रखता है। यही कारण है कि साँस के बिना पाँच मिनट भी 
जीना कठिन हो जाता है। 
जब साधारण साँस फेफड़ों की सूक्ष्म कणिकाओं तक पहुँच नहीं पाती 
और रक्त की शोधन क्रिया में बाधा पड़ती है। इसके लिए सोलह प्राणायामों का 
विधान है। 
दौ दौ mg मध्यान्हे त्रिभिः संध्यासुरार्चने! 
भोजनादौ भोजनान्ते प्राणायामास्तु षोडश।। ददिवीपुराण) 


ईश्वर ने प्राणायाम की दूसरी विधि भी प्रकृति द्वारा स्वतः मनुष्य से 
करायी है। जब हम खरटि भरते हैं यह भी प्राणायाम क्रिया है जो भस्त्रिका 
प्राणायाम है। भस्त्रिका का अर्थ 'भाथी/धौकनी। भाथी इस गहराई से साँस 
खींचती है कि शरीर के प्रत्येक अवयव तक वायु पहुँच जाती है और वह फूल 
जाती है तथा जब वह वायु फेकती है उसका प्रत्येक अवयव भली-भाँति 
सिकुड़क जाता है। इस प्राणायाम में कुम्भक नहीं होता है। 


अगर्भो ध्यानमात्रं तु स चामन्त्रः प्रकीर्तितः।। ART ११।२०।३४) 
भरित्रका प्राणायाप से स्वास्थ्य और सुन्दरता बढ़ती है। 


प्राणायाम की एक और विधि इस प्रकार है- किसी चौकी पर प्रातःकाल 
खालीपेट शवासन में लेटकर मेरुदण्ड सीधा रखकर मुँह बंदकर नाक से 
धीरे-धीरे सॉस खींचते हैं तथा जब साँस खींचना बंद हो जाय तो मुँह से 
धीरे-धीरे छोड़ते हैं, रोकते नहीं है यह ध्यान देते हैं कि साँस का लेना और 
छोड़ना अत्यन्त धीरे-धीरे होना चाहिए। इतना धीरे-धीरे कि नाक के पास हाथ 
में रखा सत्तू/पाउडर भी न उड़ सके। यह प्राणायाम कम से कम २० मि. तक 
करना चाहिए। स्वतः ईश्वर का ध्यान होता रहता है। 
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न प्राणेनाप्यपानेन वेगाद वायुं समुच्छवसेतुं। 
येन सक्तून्‌ करस्थांश्च निःश्वासो नैव चालयेत्‌।। (अग्नि पुराण २१४/३२) 


प्राणायाम करने की वैदिक व धार्मिक विधि- 

प्राणायाम श्वास का दीर्षीकरण और उस पर नियंत्रण है। शिवसंहिता में 
वायुसाधना (वायु=श्वास, साधना=अभ्यास,) कहा है। प्राणायाम के तीन भेद होते 
हैं- १. पूरक, २. कुम्भक, ३. रेचका 


१. पूरकः- dye से नाक के दाहिने छिद्र को दबाकर बायें छिद्र से श्वास 
को धीरे-धीरे खींचने को पूरक प्राणायाम कहते हैं। पूरक प्राणायाम 
करते समय उपर्युक्त मंत्रों का मन से उच्चारण करते हुये नाभि-देश में 
नीलकमल के दल के समान नीलवर्ण चतुर्भुज भगवान श्री विष्णु का 
ध्यान करते हैं। 

२. कुम्मकः- जब साँस खींचना रुक जाय, तब अनामिका और कनिष्ठा 
अंगुली से नाक के बायें छिद्र को भी दबा देना चाहिए। यह कुम्भक 
प्राणायाम हुआ। इस अवसर पर हृदय में कमल पर विराजमान लाल 
वर्ण वाले चतुर्मुख ब्रह्माजी का ध्यान करते हैं। 

३. रेचकः- अँगूठे को हटाकर दाहिने छिद्र से साँस को धीरे-धीरे.छोड़ने को 
रेचक प्राणायाम कहते हैं। इस समय ललाट पर श्वेत वर्ण श्री शंकरजी 
का ध्यान करते हैं। 


Ata’ अर्थ वाराहोपनिषद्‌ ५/९८ में- रेचक, कुम्मक और पूरक वाह्य विषयों 
को मन से निकाल देना ही रेचक है। शास्त्रपूरक विज्ञान पूरक है और ज्ञान को 
हृदय में धारण करना स्वस्वरुप का अनुसंधान कुम्भक है! 


वाह्यस्य विषयं सर्वं रेचकः समुदाहूतः। 
पूरकं शास्त्रविज्ञानं कुम्भकं स्वगतंस्मृतम्‌॥। 
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वैदिक व धार्मिक विधि 
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मस्तिष्क में अनेक प्रकार की शक्तियों का निवास है। व्यवस्था-शक्ति, 
ग्रहण-शक्ति, निर्णय-शक्ति, रचना-शक्ति, आमोद-शक्ति, उपक्रान्ति-शक्ति, 
अनुर्वतन-शक्ति आदि अनगिनत शक्तियाँ मस्तिष्क में भरी हैं। सभी प्रकार की 
शक्तियों का भण्डार मस्तिष्क है। इस सभी शक्तियों की सुव्यवस्था, अव्यवस्था का 
आधार धनन्जय प्राण है। 

उपनिषद में वर्णित है कि- प्राण आत्मा स्वरुप है। जीवन का नियम 
और चेतना है। प्राण ब्रह्माण्ड के सभी जीवों में जीवन की श्वास है। सभी जीव 
इसी प्राण के सहारे जीवित है तथा जब मरते हैं तब उनकी वैयक्तिक श्‍वास 
ब्रह्माण्डीय श्वास में मिल जाती है। 

प्राण को श्वास का रूप माना गया है जब मानव की श्वसन क्रिया बंद 
हो जाती है तो उसका जीवन समाप्त हो जाता है। 

प्राण का अर्थ-श्वास, श्‍वसन, जीवन, ओजस्विता, उर्जा या शक्ति है। 
आयाम का अर्थ-फैलाव, विस्तार, प्रसार, लम्बाई, चौड़ाई, विनिमय, बढ़ाना, 
अवरोधन या नियंत्रण है। 

श्वसन कला 'प्राणायाम? में ऐसी विधायें सम्मिलित हैं जो वैज्ञानिक, 
आध्यात्मिक, यौगिक एवं शारीरिक तकनिकों का समावेश है। श्वसन अवयवों को 
इच्छा, लय, सघनता से संचालित और प्रसारित करती है। इसमें पूरक क्रिया 
(श्वास धारण क्रिया) का ' दीर्घ, नियंत्रण और सूक्ष्म प्रवाह मिला हुआ है। 
पूरक-श्वसन प्रणाली को उत्तेजित करना है। रेचक दूषित वायु को और विषाक्त 
पदार्थ को बाहर फेंकता है। कुम्भक प्राण उर्जा को सम्पूर्ण शरीर में वितरित 
करता है। 

प्राणायाम के अभ्यास से सम्पूर्ण शरीर में प्राण के प्रवाह को विनियमित 
करता है। इससे मनुष्य के सभी विचार, वासनाएं और कार्य नियमित हो जाते 
हैं एवं संतुलन बनाये रखके लिए महान इच्छा शक्ति प्राप्त होती है जो स्वयं पर 
अधिकार प्राप्त करने के लिए परम आवश्यक है। प्रत्येक मनुष्य को श्वास को 
नियमित करना चाहिए। 
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शास्त्रों के कथनानुसार जैसे पर्वत से निकले धातुओं का मल-अग्नि से 
जल जाता है वैसे ही प्राणायाम से आन्तरिक पाप जल जाते हैं। 


यथा पर्वतघतूनां दोषान्‌ हरति पावकः। 
एवमन्तर्गतं पापं प्राणायमेन दह्यन्ते।। (प्रयोगपरिणात, अगनिस्मृति २/३) 


प्राणायाम करने वाला आग की तरह चमक उठता È- 
“प्राणायाममैस्त्रिभिः पूतस्तं्षणाज्जलेतऽग्निवत्‌।। 


प्राणायाम की बड़ी महिमा कही गयी है- भगवान न कहा है कि 
प्राणायाम सिद्ध होने पर लम्बी आयु प्राप्त होती है। अतः चलते फिरते सदा 
प्राणायाम करना चाहिए। 
गच्छस्तिष्ठन्‌ सदा कालं वायुस्वीकारणंपरम्‌। (अग्निस्मृति ३/३) 
प्राणायाम करने से पाप-ताम तो जल ही जाते हैं, शारीरिक उन्नति भी 
aga ढंग से होती है। सुन्दरता और स्वास्थ्य के लिए ईश्वरीय वरदान है। 


तपो न परं प्राणायामात्ततो विशुद्धिर्मलानां दीप्तिश्च ज्ञानस्येति। 


प्राणायाम के बराबर दूसरा कोई तप नहीं है, उससे दोषों की शुद्धि 
और ज्ञान की दीप्ति होती है। प्राणायाम बड़ा ही उत्तम साधन है। 


योग वाशिष्ठ में कहा है कि- 
अग्निसोमौ मिथः कार्य-कारणे च व्यवस्थितौ 
प्ययिण समी चैतौ प्रजीयेते परस्परम्‌। (वोगवाशिष्ठ नि. ८१/१) 


अग्नि और चन्द्र दोनों एक साथ कार्यकारण में व्यवस्थित हैं और . 
पर्यायरूप से दोनों समान है, दोनों ही सम्मिलित सत्ता हैं, जीते हैं और जीवन 
प्रदान करते हैं। 
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उष्ण प्रकृति प्राणवायु अग्नि स्वरुप है तथा शीतल प्रकृति अपान वायु 
चन्द्र स्वरुप है, छाया और धूप की तरह दोनों ही समरुप से रहते हैं। सर्व 
तृष्णात्मक सूर्य है और शीतलता से परिपूर्ण चन्द्रमा है। सूर्य तृष्ण हैं और सोम 
उस तृष्ण को पूर्ण करने वाली आशा है। यही सूर्य और चन्द्र स्वर इंड और 
पिंगला है। 

जिस प्रकार वायु पुष्प की गंध खींचकर प्राणेन्द्रिय के साथ सम्बन्धकर 
लेती है। उसी प्रकार योगी स्पन्द, स्पर्श, संवित कला के माध्यम से कर्मद्धियों 
और ज्ञानेन्द्रियों के विषयों से कुण्डलिनी के साथ देह में बंधी हुई लत्ता के 
समान समस्त नाड़ियों को प्राणायाम द्वारा ऊपर उठाकर प्राणों को ब्रह्मरन्ध्र में 
स्थापित कर देता है। यही सुषुम्णा नाड़ी है। 

योग विद्या में प्राणायाम की एक ऐसी चमत्कारी कुंजी है जिससे न 
केवल हम आध्यात्मिक ज्ञान की चरम सीमा प्राप्त कर सकते हैं अपितु रोगों से 
और क्लेशदायक वृद्धावस्था से अपने को मुक्त करते हुये दीर्घ स्वास्थ्य से 
परिपूर्ण शरीर-प्रणाली का गठन करने में समर्थ बनते हुये सर्वांग सुन्दर 
मानसिक शरीर का निर्माण कर सकते हैं। 
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प्राणायाम से लाभ 


प्राणायाम से अनेकानेक लाभ हैं- 


१. 


प्राणायाम करने से रक्त परिसंचरण सक्रिय बनता है जिससे रोग 
प्रतिरोधक शक्ति बढ़ जाती है। 


प्राणायाम की पूरक, रेचक, कुम्भक क्रिया द्वारा हृदय, फेफड़ा, गुर्दा, 
उदर, आंत, त्वचा अन्य अवयवों को सक्रिय बनाता है। 


प्राणायाम से शुद्ध रक्त प्रवाह में सहायता मिलती है जिससे शरीर 
के नाड़ियों, मस्तिष्क, मेरुवण्ड तथा वक्षीय मांसपेशियों में सामंजस्य 
बना रहता है। 


प्राणायाम से नाड़ियाँ शुद्ध हो जाती हैं और शारीरिक ऊर्जा का 
थकानरुपी नाश नहीं होता है। 


प्राणायाम से पाचनशक्ति, प्रत्यक्षज्ञान, स्मरणशक्ति बढ़ती है। मन, 
शरीर के बन्धन से मुक्त रहता है, बुद्धि प्रखर होती है और आत्म 
प्रकाश मिलता है। 


प्राणायाम के अभ्यास से आत्मज्ञान तथा शक्ति मिलती है और 
साधक/मनुष्य मृत्यु के भय से मुक्त रहता है। (शिव संहिता- ४/१७-१८) 


मनुष्य (प्राणायाम साधक) शान्ति का अनुभव करता है क्योंकि 
प्राणायाम से भूत और भविष्य में न रहकर वर्तमान में रहता है। 


` प्राणायाम क्रिया दैविक अग्नि है जो वायुमण्डलीय अशुद्ध विकारों 


को जला देती है, यानी शरीर से जल निकाल देती है और 
ज्ञानेद्रियों, अवयवों, मन, बुद्धि एवं अहं को स्वच्छ कर देती है। 
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६. जिस प्रकार सूर्य के उदय होने पर धीरे-धीरे रात का अन्धकार दूर 
होता है उसी प्रकार प्राणायाम करने से शरीर और मन की 
अशुद्धताओं को दूर कर शुद्ध करता है और साधक “धारणा' और 
ध्यान” करने के योग्य बन जाता है। 


१०. प्राणायाम करने से शरीर स्वस्थ, रोग मुक्त, पुष्ट, सौम्य, कान्तिवान, 
दयावान, कर्मशील एवं विद्यावान सद्गुणो से परिपूर्ण बन जाता है। 


प्राणायाम द्वारा शरीर के विकार, शरीरस्थ नौ ant से बाहर निकलता 
है ये नौ दार- आँख-२, कान-२, नासिकारन्ध्र-२, मुख-१, उपस्थ-२ (मल 
द्वार-१, मूत्र द्वार-१)। 
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® “सो5हम? साधना 


प्राणायाम की उपासनापरक क्रिया 


प्राणायाम की सोऽहम साधना जीवन ईश्वर के मिलन का बोध कराती 
है। वास्तव में प्रत्येक मनुष्य हर समय सांस लेना व छोड़ना है वह सोऽहम 
साधना ही करता रहता है किन्तु जानते हुये भी एकाग्रता के न होने कारण 
पहचान नहीं पाता है कि लेते हुए 'सो” ध्वनि तथा श्वास छोड़ते हुए 'हम” की 
ध्वनि होती है। ॒ 

साधना विधि- प्झासन या सुखासन में स्थिर बैठते हैं। शरीर सीधा व 
शिथिलं रखते हुये सांस धीरे-धीरे लेते व छोड़ते हैं। सांस लेते हुये 'सो” की 
ध्वनि को सुनते हैं और भावना लाते हैं कि हम प्राण को धारण कर रहे हैं 
तथा सांस को छोड़ते हुये 'हम' की ध्वनि करते हैं तथा भावना करते हैं कि 
अहंकार, क्लेष को बाहर कर रहे हैं और ध्यान करते हैं कि जो वो है वही मैं 
है. स्थिर बैठे-बैठे सोऽहम की ध्वनि को सुनते रहते हैं। कोई विचार या बाहरी 
आवाज हमको आकृष्ट न कर सके। अन्दर जाने वाली हर सांस 'सोऽऽ5' और 
बाहर जाने वाली हर सांस 'हमऽऽऽ। धीरे-धीरे सांस लम्बी होती जायेगी, 
एकाग्रता बढ़ती जायेगी, हमारी पूरी सजगता श्वसन प्रणाली पर होगी। जो वो है 
वही मैं हूँ का भाव बलवान होता जायेगा, सभी सांसे हमारी जानकारी के बगैर 
न अन्दर जायेगी और न बाहर निकलेगी। 

पूरी सजगता व तन्मयता के साथ १० मिनट तक साधना करते हैं 
“सोऽहम' मंत्र से चेतना को हटाने के लिए हम बाहरी वातावरण के प्रति सजग 
हो जाते हैं और मन ही मन साधना में प्रभुत्व को समझते हैं। थोड़ी देर बैठे 
रहने के पश्चात्‌ दोनों हांथ की हथेलियों को आपस में रगड़कर आँखों पर 
रखते हैं फिर धीरे-धीरे आँख खोलते हैं। यही 'सोऽहम' साधना है। 

तीन बार ॐ शान्तिः, शान्तिः, शान्तिः उच्चारित करते हैं। यह बीज मंत्र 
दैहिक, दैविक, भौतिक, शरीरस्थ ताप की शान्ति के लिए करते हैं। 
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सुदर्शन क्रिया a 


प्राणायाम की प्राणाकर्षक क्रिया 


“सुदर्शन क्रिया” श्री श्री रविशंकर जी की अनमोल देन है जिसके 
निरन्तर अभ्यास से तन और मन दोनों निर्मल हो जाते है मन से कभी न 
बिछुड़ने वाले आनन्द का अनुभव होता है। भारत वर्ष में प्राचीन काल से मनुष्य 
को स्वस्थ रहने के लिए हमारे ऋषियों, मुनियों ने चिन्तारहित जीवन जीने के 
लिए अनेकों प्रकार की प्राणायाम क्रियाओं एवं पद्धतियों का आविष्कार किया था 
जो आज भी प्रचलित है। 

प्राणायाम साँस-प्रश्वास की अतिप्राचीन पद्धति है जिसके द्वारा प्राणवायु 
का शरीर में प्रश्वास द्वारा प्रवेश कराना तथा उच्छवास द्वारा नकारात्मक विचारों 
एवं अशुद्धियों को शरीर से बाहर निकालना है। इस क्रिया से शरीर स्वस्थ 
रहता है तथा शरीर के सभी अंग ठीक प्रकार से कार्य करते हैं। शरीर निरोग 
व ऊर्जावान एवं थकान, चिन्ता, चिड़चिड़ाहट, उग्र व्यवहार आदि रहित बना 
रहता है। 

सुदर्शन क्रिया योग प्राणायाम के नाम से जाना जाता है इस शोधित 
श्वसन विज्ञान के प्रणेता श्री श्री रविशंकर जी हैं। अत्यन्त आधुनिक प्राणायाम 
क्रिया को सरल व्यवहारिक रूप से कार्यान्वित करना बतलाया है कि किस प्रकार 
प्राणायाम को प्राचीन साँस-प्रश्वास क्रिया जो सीधे प्राण को संचालित करते हुये 
जीवन की तेजस्वी शक्ति को नियन्त्रित रूप से अभ्यास करके जागृत कर 
दिल-दिमाग, शरीर, दिल की धड़कन, पाचन तंत्र तथा मानसिक भावनात्मक 
लयबद्धता जीवन में लायी जा सकती है। 

सुदर्शन क्रिया योग एक साँस-प्रशवास की लयबद्ध श्वसन प्रणाली है जो 
चक्रबद्ध तरीके से जीवन शैली में कार्य करती है। श्री श्री रविशंकर जी ने 
अनेकोनेक प्रयोग करके खोजा है जिसके करने से स्वतः हमारी सोच, भावना 
बदल जाती है और हमारा शरीर स्वस्थ व ऊर्जावान बना रहता है तथा शरीर 
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के सभी अंग ठीक प्रकार कार्य करते रहते हैं। सुदर्शन क्रिया योग में लघु साँस 
क्रिया जो मनुष्य में क्रोध का द्योतक है उसे दूर करती है। 
लम्बी गहरी साँस जो शान्त दिमाग एवं सकरात्मक विचार का द्योतक है 
उस भावना को शरीर में संचेतना पैदा करती है तथा यह संचेतना साँस की 
महत्वपूर्ण कड़ी है। . 


श्री श्री रविशंकर जी ने कहा है- साँस हमारे जीवन की संचेतना का 
अस्तित्व है जो गहराई से हमें जागरूक करती है तथा हमारे शरीर, दिमाग एवं 
भावना को जागृत कर दिमागों में उत्पन्न नाकारात्मक, भावनात्मक विचारों को 
तथा संरचनात्मक दोषों को दूर करती है। इस क्रिया से मनुष्य को मानसिक 
शान्ति मिलती है, शरीर में रक्त शुद्ध होता है एवं दिल की बीमारी की भी 
रोकथाम होती है। गुटका, तम्बाकू जैसे नशीले पदार्थ से भी छुटकारा मिलता है! 
पाचन प्रणाली ठीक कार्य करती है। शराब आदि से उत्पन्न उदर रोग पर काबू 
पाया जाता है। नियमित रूप से सुदर्शन क्रिया करने से नेत्र रोग तथा दृष्टि में 
तरह-तरह की व्याधियों को दूर किया जा सकता है। निष्कर्ष यह है कि 
नकारात्मक भावना, क्रोध, चिड़चिड़ापन, स्वार्थपरता से छुटकारा पाकर शरीर 
स्वस्थ व युवा, शान्त एवं सरलता के साथ मनुष्य जीवन व्यतीत कर सकता है। 
हृदय रोग की भी ६०-प्रतिशत रोग निवारण एवं रोकथाम की जा सकती है, 
मधुमेह पर भी काबू पाया जा सकता है। 


सुदर्शन क्रिया किस प्रकार कार्य करती है इस सम्बन्ध में श्री श्री 
रविशंकर जी कहते हैं 'प्रकृति की ही भाँति हमारे शरीर में भी लय होती है, 
इस क्रिया के द्वारा ही हम अपनी लय को देख पाते है कि वह कैसे हमारे 
मनोभावों, विचारों, ससों-प्रश्वासों और अंग-प्रत्यंगो में व्याप्त होती है। अतिशीघ्र 
कोशिकाएँ जीवन्त हो उठती .हैं और दीर्घकाल से संचित विषाक्त तत्त्वों तथा 
नकारात्मक उद्देगों को निस्तारित कर देती हैं।” श्री श्री रविशंकर जी का कथन 
है कि साँस और मन उसी प्रकार एक दूसरे से सम्बद्ध हैं जिस प्रकार शरीर 
और मन एक दूसरे से सम्बद्ध होते हैं। सॉस, मन और शरीर के असंतुलनों 
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को : दूर कर देसे! reti gn e ca s e AA व॑जिंसे?हम" भुला बैठे हैं। 
सुदर्शन क्रिया श्री श्री रविशंकर जी की अनमोल देन है। जिसके निरन्तर 
अभ्यास से तन और मन दोनों निर्मल हो जाते हैं। 


सुदर्शन क्रिया प्रारम्भ करने से पहले प्राणायाम की क्रियाएँ 


१. नाड़ी शोधन प्राणायाम- पद्यासन या अर्धपद्यासन में बैठकर चिन मुद्रा में 
तर्जनी और अँगूठे को सटाये हुये तथा तीनों उँगलियां मध्यमा, अनामिका और 
कनिष्ठा सीधी रखते हैं। बायें हॉथ को चिन मुद्रा स्थिति में बायें पैर की ठेऊनी 
पर रखते हैं। दाहिने हाँथ की तर्जनी और मध्यमा दोनों नाक के ऊपर दोनों भीं 
के बीच मस्तक पर रखते हैं। अंगुठा दाहिने नासिका द्वार पर तथा अनामिका 
और कनिष्ठा बायीं नासिका द्वार पर रखते हैं। बायीं नाक से सॉस छोड़ते हैं 
और पुनः बायीं नाक से सॉस लेकर दाहिनी नासिका द्वार से साँस छोड़ते हैं 
और दाहिनी नासिका द्वार से साँस लेकर बायीं नासिका द्वार से साँस छोड़ते हैं। 
यह एक चक्र पूरा होता है। इसी प्रकार १०-चक्र पूरा करते हैं। 


२. उज्जायी प्राणायाम- अ. पहली अवस्था, ब. दूसरी अवस्था, 
स. तीसरी अवस्था। 


अ. पहली अवस्था में- वज्रासन में बैठकर, हथेलियों को दोनों तरफ कमर पर 
रखते हैं अँगूठा पीछे की तरफ रहता है। उज्जायी सॉस के साथ सॉस 
लेते और छोड़ते हैं, अनुलोम-विलोम करते हैं। यह क्रम १०-बार करते 
हैं। 

ब. दूसरी अवस्था में- हथेलियों को सीने पर कन्थो के समानान्तर रखते हैं 
तथा अँगूठा काँख में रखते हैं, और उज्जायी साँस गले को छूती हुयी 
लेते हैं : प्राणवायु को महसूस करते हैं तथा सीना फुलाते हैं। 

स. तीसरी अवस्था में- दोनों हथेलियों को पीठ पर रखते हैं हॉथ की केहुनी 
ऊपर आकाश की ओर रखते हैं, उज्जायी साँस लेते और छोड़ते हैं 
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३. भस्त्रिका प्राणायाम- ढीली मुट्ठी सीने पर सामने की ओर रखते हैं और 
उज्जायी साँस के साथ हाँथ ऊपर उठाते हैं और उच्छवास के साथ ऊपर मुट्ठी 
खोलते हैं जिससे नाभी के निचले उदरीय अग्रभाग की ओर गुदा को संतुलित 
कर मेरूदण्ड को Gad हैं जिससे प्राणवायु मिल सके। तत्पश्चात्‌ वज्रासन से 
सुखासन में बैठ जाते हैं। 


४. तीन बार 'ऊँ ध्वनि का उच्चारण करते हैं (त्रिदेव- ब्रह्मा, विष्णु, महेश को 
स्मरण करते हैं) जिससे ऊँ ध्वनि के स्पन्दनों से मन का विस्तार होता है तथा 
मनः शान्ति का अनुभव होता है। लम्बी गहरी साँस लेते हैं तथा धीरे साँस 
छोड़ते हुए ऊँ शब्द का उच्चारण करते हैं। 


सुदर्शन क्रिया करने की विधि- सुदर्शन क्रिया करने के लिए पाँच बार साधारण 
साँस लेते हैं और छोड़ते हैं तब क्रिया आरम्भ करते हैं। 


१. लम्बी गहरी साँस धीरे-धीरे २०-बार, बारी-बारी से लेते हैं और 
छोड़ते हैं। साँस में लयबद्धता होनी चाहिए। 

२. साँस मध्यम गति से क्रमबद्ध और लयबद्ध तरीके से ४०-बार, 
बारी-बारी से लेते हैं और छोड़ते हैं। 

३. सास थोड़ी जल्दी-जल्दी गति से ४०-बार, बारी-बारी से लयबद्ध 
तथा क्रमबद्ध तरीके से साँस लेते और छोड़ते हैं। 


विशेष- एक लयबद्ध कड़ी पूरी करने पर इसी क्रम में हर बार पुनः 
उपरोक्त क्रिया शुरू करने से पहले पाँच बार लम्बी साँस लेते और छोड़ते हैं। 
तब दूसरी कड़ी शुरू करते हैं, रूकते नहीं हैं। क्रमबद्ध और लयबद्ध तरीके से 
१०-बार १०-कड़ी पूरी करते हैं तत्पश्चात्‌ शवासन में १५-मिनट विश्राम करते 
हैं। शरीर को पूरा ढीला छोड़ देते हैं उसके बाद पूरे शरीर पर अपना ध्यान देते 
हुये प्रत्येक अंगों में उठती हुई संवेदनाओं का अनुभव करते हैं। श्री श्री 
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रविशंकर जी Bete Sy “सॉस कोन देखो!"व्सॅमझमे”की' ABA Se, यही जीवन 
है, जीने की कला यही है। 


अति-विशेष - सुदर्शन क्रिया योग प्राणायाम ठीक तरीके से सीखने व 
नियमित अभ्यास के लिए आर्ट आफ लिविंग के १-सप्ताह के बेसिक कोर्स को 
करना चाहिए तथा प्रशिक्षक की देखरेख में ही अभ्यास करना चाहिए। 


यह सुदर्शन क्रिया योग प्राणायाम एक ऐसी चमत्कारिक साधना है 
जिसका स्वयं करने से अनुभव होता है यह न तो व्यक्त किया जा सकता है 
और न ही उसका लाभ समझ में आ सकता है। 


स्वये स्वस्थ रहने क॑ लिए TA छः 
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सहज प्राणायाम 


स्वस्थ रहने के लिए सहज व भ्रमण प्राणायाम अतिउत्तम है। इस 


प्राणायाम के अभ्यास में अगर कुछ गलती भी हो तो उससे कोई हानि नहीं हो 
सकती। यह प्राणायाम सर्वाधिक भयरहित और आसान तरीके से किया जा 
सकता है। 


विधिः- 


TARE. 


9. (क) पीठ के बल चित लेटते हैं तथा एड़ियाँ मिली रहनी चाहिए। 
दोनों हाथ बगल में रखते हैं। धीरे-धीरे श्वास ग्रहण करते हुये हाथों 
को उठाकर सिर के बगल में रखते हैं। तदुपरान्त श्वास को छोड़ते हुये 
हाथों को वापसं अपने बगल में ले आते हैं। इस क्रिया को एक मिनट 
तक करते हैं। 

(ख) लेटे-लेटे अपने हाथ बगल में रखते हुये दाहिना पैर जमीन से 
सीधा ऊपर उठाते हैं। इस समय श्वास ग्रहण करते है और श्वास 
छोड़ते हुये पैर वापस जमीन पंर रखते हैं। इसी प्रकार बायें पैर से भी 
करते न एक मिनट तक इस क्रिया को दोहराते हैं। इसके बाद विश्राम 
करते हैं। 


किसी ध्यान मुद्रा में बैठकर या सीधे खड़े होकर करते हैं इस क्रिया में 
फेफड़ों में उसकी क्षमता के अनुसार श्वास ग्रहण करते हैं, रोकते हैं 
तथा धीरे-धीरे मुँह से एक रफ्तार से श्वास छोड़ते हैं। यह क्रिया को 
२-३ मिनठ तक दोहराते हैं। 


यह क्रिया किसी ध्यान मुद्रा में बैठकर या कुर्सी पर सीधे बैठकर जोर 
से नाक से श्वास लेते हैं। oat को गले से दबाकर मुख नीचा कर 
श्वास छोड़ते हैं। धीरे-धीरे श्वास लेते हुये मुख को पूर्व स्थिति में लाते 
हैं। इस प्रकार २-३ मिनट तक अभ्यास करते हैं। अभ्यास में श्वास 
छोड़ने में श्वास ग्रहण करने से अधिक समय लगाना चाहिए! 

गए स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम 
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rae Arya 
४. ध्यान मुद्रा में बैठकर श्वास इतना छोड़ते हैं कि पेट खाली हो जाय। 
अपने पेट की नसों में बिना किसी' प्रकार के तनाव पैदा किये नाभि को 
भीतर की तरफ खींचते हैं, जब तक श्वास रोक सकते हैं इसी स्थिति 
में रहते हैं। तदुपरान्त श्वास ग्रहण करते हैं। इस क्रिया को २-३ बार 
दोहराते हैं। 


५. पीठ के बल चित लेट जाते हैं और शरीर को ढीला छोड़ देते हैं। दोनों 
हाथों की अंगुलियों को आपस में मिलाकर नाभि पर रखते हैं। नाक से 
गहरी लम्बी श्वास यह सोचते हुये लेते हैं कि इस श्वास से वायु के 
साथ हमारे ज्ञाभि प्रदेश में जीवनी शक्ति पहुँच रही है। पूर्ण रुप से 
श्वास ग्रहण करने के बाद धीरे-धीरे यह सोचते हुये श्वास छोड़ते हैं कि 
नाभि प्रदेश में एकत्रित शक्ति हमारे सम्पूर्ण अंगों की स्नायु, नसों तथा 
मांसपेशियों एवं अन्य अवयवों में प्रवाहित होकर शरीर को शक्तिशाली 
बना रही है। साथ ही शरीर को नुकसान पहुँचाने वाले किटाणुओं व 
अन्य पदार्थों का नाश कर रही है। इस क्रिया को ३-४ मिनट तक 
करते हैं। 


६. ध्यान मुद्रा में बैठकर दोनों नासिका-रन्धों से एक साथ पूरी श्वास ग्रहण 
करते हैं तथा अपने ओठों को चिड़िया की चोंच की तरह आकृति 
बनाकर श्वास छोड़ते हैं इस क्रिया को ८-१० बार करते हैं। 


७. आराम से सीधे तनकर बैठते हैं। अपना दाहिना हाथ इस प्रकार नाक 
पर रखते हैं कि दाहिने नासिका-रन्ध्र पर अंगूठा tl बायें 
नासिका-रन्ध्र से धीरे-धीरे भरपूर श्वास लेते हैं। अंगूठे का दबाव 
हटाकर दाहिने नासिका-रन्ध्र से श्वास छोड़ते el श्वास छोड़ते समय 
बायें नासिका-रन्ध्र को अँगुली सें दबा लेते el अब दाहिने 
नासिका-रन्ध्र से श्वास ग्रहण करते हैं और बायें GH से छोड़ते हैं। यह 
क्रिया करते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि श्वास लेते समय जितना 
समय लगता है श्वास छोड़ते समय उससे अधिक समय लगे। इस 


ooo 
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प्राणायाम के चार अंग है- एक नासिका-रन्ध्र से श्वास लेना दूसरे से 
छोड़ना, इसके बाद पहले से श्वास छोड़ना और दूसरे से श्वास ग्रहण 
करना (इस प्राणायाम को अनुलोम-विलोम भी कहते हैं।) यह सम्पूर्ण 
क्रिया १० से १५ बार तक या अधिक लाभ के लिए अधिक बार 
दोहराते हैं। 


अपने होठों के बीच से जीभ बाहर निकालते हुए चिड़िया की चोंच की 
तरह आकृति बनाते हैं। इसी आकृति में मुँह से श्वास लेते हैं, ५ 
सेकेण्ड तक गले में रोकते हैं तथा धीरे-धीरे नाक से बाहर निकालते 
हैं। इस क्रिया को ३-४ बार या अधिक से अधिक १० बार तक किया 
जा सकता है। इसे “शीतली प्राणायाम” भी कहते हैं। 


विशेषः- इसे शीत ऋतु में नहीं करना चाहिए। सर्दी, जुखाम वाले व्यक्ति को भी 


&. 


१०. 


नहीं करना चाहिए। 


सीघे खड़े होकर अपने हांथ क्रमशः अपने बायें एवं दाहिने वक्ष पर 
रखते और कुहनियों को अधिक से अधिक पीछे की ओर cad है 
वक्ष एवं हांथ की नसों एवं मांसपेशियों में तनाव पैदा करते हुये नाक 
से गहरी श्वास लेते हैं। इसी प्रकार हाथों और वक्ष के तनाव को 
क्रमशः कम करते हुये श्वास छोड़ते हैं। इस क्रिया को ५-६ बार 
दोहराते हैं 


अपने सिर से ऊपर हाथ उठाकर सीधे खड़े होते i क्रमशः हाथों को 
नीचे लाते हुये श्वास को छोड़ते Bi 'तथा शरीर को आगे gard हुये 
हाथों की हथेली को घुटने पर रखते हैं। अब पुनः श्वास लेते हुये 
अपने शरीर को सीधा करते हैं और दोनों हाथों को ऊपर ले जाते हैं। 
कुछ समय विश्राम कर पुनः इसी क्रिया को करते हैं। इस प्रकार ६-८ 
बार तक करते है। 
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भ्रमण प्राणायाम 


भ्रमण प्राणायाम स्वामी शिवानंद सरस्वती जी का अपना निजि आविष्कार 
है। इसका लाभ चमत्कारी है। | 

प्रातः एवं सायं घूमने के लिए घर से निकलना चाहिए। अगर घर से 
बाहर निकलने में असमर्थ हैं तो इसका अभ्यास कहीं खुली जगह, बराम्दा या 
छत पर भी घूमते हुए कर सकते हैं। चलते समय शरीर सीधा रहना चाहिए, 
श्वास धीरे-धीरे ग्रहण करना चाहिए। भरपूर श्वास ग्रहण करने के बाद श्‍वास 
छोड़ने की क्रिया भी इसी प्रकार मन में संख्या गिनते हुये करना चाहिए। ताकि 
पेट श्वास से खाली हो. जाये। श्वास ग्रहण करते समय १-२-३-४ तक गिनना 
चाहिए तथा श्वास छोड़ते समय १-२-३-४-५-६ तक गिनना चाहिए। धार्मिक 
विचार वाले संख्या Pra के स्थान -पर प्रणव मन्त्र ऊँ” का उच्चारण कर 
सकते हैं। इस प्रकार सुविधानुसार श्वास छोड़ने एवं ग्रहण करने की क्रिया को 
६-८ कदम तक क्रमशः बढ़ाते El इस क्रिया कुछ सप्ताह तक अभ्यास करने के 
बाद ८-१२ कदम तक क्रिया अन्तिमरूप में १८ कदम तक श्वास-प्रश्वास करते 
हैं। इस क्रिया का अच्छी तरह अभ्यास करने के बाद संख्या गिनने की 
आवश्यकता नहीं vet सिर्फ श्वास-प्रश्वास की क्रिया के साथ अपनी 
क्षमतानुसार भ्रमण करना चाहिए! इस प्रकार २-३ वर्ष तक लगातार अभ्यास 
करते रहने के बाद स्वतः अपने आप चलते समय सदैव भ्रमण प्राणायाम होता 
रहेगा। 

प्रारम्भ में कुछ सप्ताह तक २ मिनट का अभ्यास करना चाहिए। भ्रमण के 
प्रारम्भ में २ मिनट भ्रमण के मध्य में २ मिनट तथा भ्रमण के अन्त में २ 
मिनट का अभ्यास करना चाहिए। अर्थात्‌ आधा घन्टे के भ्रमण में केवल ६ 
मिनट ही इस क्रिया का अभ्यास करना चाहिए। इसकी सफलतापूर्वक अभ्यास 
करने पर ३ % ३=६ बार अभ्यास करना चाहिए उसके बाद ४ बार का ३ 
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यानी ४ x ३-१२ मिनट का अभ्यास करना चाहिए। इस क्रिया में जल्दी बाजी 
नहीं करना चाहिए। यह फेफड़ों की क्षमता पर निर्भर करता है। 


सहज प्राणायाम के सभी गुण भ्रमण प्राणायाम में भी है। इसके अभ्यास 
से हृदय और फेफड़े आदि शरीर की सुरक्षा करने वाले अंग सशक्त होते हैं। 
रक्त शुद्ध होता है, शरीर की कमजोरी दूर होती है। 


श्वास ग्रहण और श्वास छोड़ने की क्रिया धीरे-धीरे करना चाहिए। अगर 
अभ्यास के दौरान सीने में बांयी ओर थोड़ा भी दर्द महसूस हो तो समझना 
चाहिए कि अभ्यास अपनी क्षमता से अधिक हो रहा है। कुछ दिनों तक विश्राम 
करने के बाद पुनः धीरे-धीरे प्रारम्भ करना चाहिए। यह प्राणायाम काम पर जाते 
समय रास्ते में भी कर सकते हैं। 
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पश्चिमी देशों में भी जन-स्वास्थ्य के लिए प्राणायाम के रोग-प्रतिरोधात्मक, 
रोग-चिकित्सामूलक एवं शक्तिवर्धक गुणों से लाभान्वित होकर बहुत से यौगिक 
सिद्धान्तों पर आधारित श्वास-प्रश्वास के व्यायामों को प्रचलित किया और 
प्रतिदिन उसका उपयोग कर रहे हैं। जैसे- 


पाश्चात्य प्राणायाम 


प्रथम क्रिया- सैनिक की तरह “सावधान” की मुद्रा में खड़े होकर गहरी 
श्वास लेते हुये अपने दोनों हाथों को सामने की तरफ से ऊपर उठाते हैं। 
अपनी बाहों को कान से स्पर्श करते रहना चाहिए। धीरे-धीरे बाहों को नीचे 
लाते हुये श्वास छोड़ते हैं। इस अभ्यास को ३-४ मिनट तक करते हैं। 

गहरे श्वास-प्रश्वास के फलस्वरुप शुद्ध वायु ऑक्सीजन का ग्रहणे एवं 
कार्बन-डाई-ऑक्साइड का त्याग होता है। परिणामस्वरुप फेफड़ा सशक्त होता है, 
रक्त शुद्ध होता है तथा शरीर में रोग-प्रतिरोधात्मक शक्ति बढ़ती है। 


द्वितीय क्रिया- सैनिक के समान “सावधान' मुद्रा में खड़े होते हैं एवं मुट्ठी 
बंद रखते हुये दोनों हाथों को कन्थे की सीध में सामने की ओर फेलाते हैं। 
गहरी श्वास ग्रहण करते हुये दोनों हाथों को बगल में ले जाकर पीछे ले जाते 
हैं। श्वास छोड़ते हुये हाथों को सामने की ओर ले आते हैं। इस क्रिया का 
अभ्यास ३-४ मिनट तक करते हैं। इस क्रिया से वक्ष सुडौल होता है। फेफड़ा 
और हृदय सशक्त होता है। 


तृतीय Bar सैनिक की तरह “सावधान' की मुद्रा में खड़े हो जाते हैं 
और दाहिने पांव को घुटने के पास मोड़ते हुये उठाते हैं एवं श्वास ग्रहण करते 
हैं और पांव जमीन पर रखते हुये श्वास छोड़ते हैं। यही क्रिया बांये पैर से भी 
करते हैं। इस क्रिया का अभ्यास ३-४ मिनट तक करते हैं। 


a= Se a es e e ०-3 3 अमन a a ma a me कम e a e आकार म 
<a — 


भ os. 
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चतुर्थ क्रिया- कुर्सी पर सीधे तनकर बैठ जाते हैं एवं दोनों हांथ दोनों 
घुटने पर रखते हैं। धीरे-धीरे श्वास को लेते व छोड़ते हैं। यह अभ्यास ३-४ 
मिनट तक करते हैं। इस क्रिया में प्राणायाम के सभी गुण विद्यमान है इस क्रिया 
से हृदय और फेफड़ा सबल बनता है। 


यह क्रिया आफिस में भी बैठकर किया जा सकता है जिससे थकान 
मिटती है और स्फूर्ति आती है। 
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श्वास बदलने की क्रिया 


हमलोग नासिका के एक रन्ध्र से बदल कर दूसरे TH से श्वास लेना 
चाहते हैं तो जिस ओर के रन्ध्र से अपनी श्वास क्रिया चालू है, उसी तरफ 
करवट लेकर लेट जाते हैं। अर्थात्‌ अगर हमारी बांयी नासिका रन्ध्र से श्‍वसन 
क्रिया चल रही है तो हम बांयी करवट लेट जायेंगे। पूर्ण विश्राम के लिए 
सिरहाने तकिये का प्रयोग करते हैं। अब हम बायें GH से श्वासं ग्रहण करते 
हैं तथा दाहिने रन्ध्र से श्वास छोड़ते हैं। इस प्रकार श्वास-प्रश्वास करने से 
हमारा दाहिना नासिका रन्ध्र साफ हो जायेगा एवं श्वास दाहिने रन्ध्र से अपनी 
इच्छानुसार चलने लगेगी। जब कभी-भी हमें बायें नासिका TH से श्वास ग्रहण 
करने में कठिनाई महसूस हो तो हमें समझ लेना चाहिए कि इडानाडी 
पिंगलानाड़ी में परिवर्तित हो गई है। यदि हम बांयी नाक से श्वास लेना चाहें तो 
दाहिनी करवट लेटकर दाहिनी नाक से श्वास लेना चाहिए और बांयी नाक से 
श्वास छोड़ना चाहिए। इस प्रकार करने से ही हम बायी नासिका रन्ध्र से श्वास 
ले सकेंगे। 


इसके अलावा भी इससे सहज श्वास बदलने की क्रिया भी है यदि हम 
बांयी नाक से श्वास ग्रहण करना चाहते हैं तो दाहिनी करवट लेट जाना चाहिए, 
कुछ मिनट उपरान्त स्वतः ही अपनी श्वास बांयी नाक से चलने लगेगी। इसी 
प्रकार बांयी करवट कुछ देर के लिए लेट जाने पर दाहिनी नाक से स्वतः श्वास 
चलने लगेगी। यह दोनों क्रिया सभी के लिए सुगम el 


` शरीर को किसी भी एक तरफ मोड़ना ही श्वास बदलने के लिए काफी 
है। जो व्यक्ति यह इच्छा रखते हैं कि हम श्वास बदल सकते हैं ऐसे व्यक्तियों में 
रोग-प्रतिरोधक क्षमता शक्ति अधिक रहती है। 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम” - ७३. 
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अग्निसार धौति 
(वायु द्वारा पेट को धोना) 


साधारण तौर पर धौति का अर्थ है- धोना योगशास्त्र में धौति का 
तात्पर्य है उदर आंत्र-समूह एवं पेट को जल या वायु से धोना ताकि उन सब 
अंगों में एकत्रित मल या कीटाणु आदि दूर हो जायें और शरीर पूर्ण रूप से 
स्वस्थ रह सके। यह क्रिया बैठकर या खड़े होकर भी कर सकते हैं। 

इस क्रिया के अभ्यास से उदर स्थित अग्नि की ग्रन्थियाँ सबल होती है। 
यह क्रिया करने के १ घन्टे बाद ही लाभ प्रतीत होता है तथा भूख बढ़ती है। 


प्रथम क्रिया विधिः- आराम से बैठकर श्वास ग्रहण करते हुये नाभि के साथ 
उदर के नीचे भाग को यथासम्भव पीछे की ओर तानते (दबाते) हैं। भरपूर 
श्वास लेने के बाद श्वास को छोड़ते हुये नाभि के हिस्से को ढ़ीलाकर देते है, 
इस क्रिया को कम से कम १०-१२ बार करते हैं। 


द्वितीय क्रिया विधिः- आराम से बैठकर श्वास को पूरा बाहर निकाल कर रोकते 
हैं तथा नाभि प्रदेश को आगे-पीछे की ओर तानते (दबाते) हैं ताकि यह पीठ 
छूने लगे। जब हम श्वास अधिक देर तक नहीं रोक सकें तो पेट को आराम 
देते हुये श्वास को ग्रहण करते हैं। इस क्रिया को चार बार करते हैं। 


सहज अग्निसार धौति 
` (उदर को वायु एवं रक्त से धोना) 


यह क्रिया उदर से सम्बन्धित व्यायाम है उदर के विशिष्ट भागों में शुद्ध 
रक्त एवं वायु का प्रवाह होता है। परिणाम स्वरूप उदर में कीटाणु एकत्र होने 
के स्थान समय-समय पर साफ होते रहते हैं। इन स्थानों पर एकत्र कीटाणु रक्त 
या वायु के साथ स्थान छोड़कर रक्त संचार द्वारा पूरे शरीर में प्रवाहित होने 
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लगे हैं जहाँ रेस की इ कोक RAH की ER देती है। इस 
प्रकार इस क्रिया के अभ्यास से उदरामय रोग शीघ्र ठीक होते हैं। 


क्रिया करने की विधिः- सुविधाजनक मुद्रा में (सुख आसन में) बैठकर अपने 
हाथों को कमर के ऊपर रखते हैं, अंगुलियाँ सामने की ओर तथा अंगूठा कमर 
के हड्डी पर रहता है। अंगूठे को अपनी जगह ज्यों का त्यों रखते हुये अंगुलियों 
से नाभि प्रदेश (पेट) पर दबाव देते हुये दबाते हैं और छोड़ते हैं। श्वास-प्रश्वास 
के साथ इस क्रिया को २५-३० बार करते हैं। अधिकतम १०० बार तक किया 
जा सकता है। जैसा कि योगशास्त्र में कहा गया है- 


“नाभिग्रन्थिः मेरुदण्डे शतवारंच कारयेतू? 


इस क्रिया का अभ्यास ठीक तरह से करना चाहिए। प्रारम्भ में नाभि 
प्रदेश में कुछ दर्द हो सकता है अतः अंगुलियों का दबाव थोड़ा कम देना 
चाहिए। मोटे व्यक्ति नाभि प्रदेश को अगर नहीं दबा सकें तो जितना हो सके 
उतना ही दबाकर अभ्यास करना चाहिए। 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम” -  . 
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प्राणायाम की (यौगिक) मुद्राएँ एवं बन्ध 


9. मुद्रा- “नास्ति मुद्रासमं किंचित सिद्धिदं क्षितिमण्डले” 

इस पृथ्वी पर मुद्रा के समान सफलता देने वाला अन्य कोई भी कर्म 
नहीं है। 

मुद्राएँ आसनों का विकसित रूप है। आसनों में इन्द्रियों की प्रधानता 
होती है और प्राणों की गौणता होती है तथा मुद्राओं में इन्द्रियों की गौणता होती 
है और प्राणों की प्रधानता होती है। 

मुद्रा हठयोग की 'एक आश्चर्यजनक क्रिया है, मुद्रा शरीरस्थ ग्रन्थियों को . 
स्वस्थ और सबल बनाती है। मुद्रा का अभ्यास मनुष्य की मानसिक, शारीरिक 
उन्नति का सुलभ उत्तम साधन है। नियमित रूप से मुद्रा करने वाला योगी 
स्वस्थ, निरोगी, आकर्षक फूर्तिला तथा मृत्यु विजेता बन सकता है, ऐसी महिमा 
है। मुद्रा का संस्कृत में अर्थ है सील अथवा ताला इससे आसनों की स्थिति ज्ञात 
होती है जो शरीर के छिद्रों को बंद कर देती है और वहाँ उंगलियों की सहायता 
से विशेष प्रकार की मुद्राएँ काम में लायी जाती है। 


२. बन्थ- बन्ध का अर्थ- बन्धन (बाँधना), परस्पर जोड़ना, नियंत्रण या कसकर 
आपस में पकड़ना। इसका सम्बन्ध एक ऐसे योगासन से भी है जिससे शरीर के 
कतिपय अवयव या भाग को कसकर बाँध लिए जाते हैं, उन्हें संकुचित कर 
लिया जाता है। उन पर नियंत्रण किया जाता है। 


जब शरीर में प्राणायाम के द्वारा प्राण का प्रवाह किया जाता है तब 
योगी के लिए आवश्यक हो जाता है कि वह seat का प्रयोग करे ताकि ऊर्जा 
नष्ट न हो और उसे बिना किसी क्षय के सही स्थान पर ले जायी जा सके। 
बन्ध के बिना प्राणायाम का अभ्यास प्राण के प्रवाह में गतिरोध उत्पन्न करता है . 
और तंत्रिका प्रणाली को हानि पहुँचाता है। à 
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हठयोग में बैंताई गई कई मुद्रीओं में से जालंधर बन्य, उड्डीयान बन्ध 
और मूल बन्ध प्राणायाम के लिए अनिवार्य है। ये क्रियाएँ ऊर्जा वितरण में 
सहायता करती हैं तथा शरीर की गंदगी को दूर करके अधिक स्वच्छ बनाती है। 
प्राणायाम के दौरान सुषुम्णा नाड़ी द्वारा ऊर्जा के प्रवाह को दिशा दी जाती है। 


१. जालंधर बन्ध २. उट्टीयान बन्ध ३. मूल बन्ध 


जालन्धर बन्ध 


साधक को सबसे पहले जालंधर बन्ध क्रिया पर अधिकार पाना चाहिए। 
जाल का अर्थ- पाश, जाला अथवा जाली 
है। इसक्रिया में जब सर्वांगासन और चक्र 
को सम्पन्न करने में अधिकार पाया जाता 
है और इस स्थिति में सिर के ऊपरी भाग 
व गर्दन को gA से दबाये रखा जाता है। 

इस विधि में क्रिया को करने के 
लिए किसी भी आरामदायक आसन, 
सिद्धासन, स्वस्तिकासन, मुद्रासन, वीरासन, ee 
वज्रासन, बद्धकोनासन या पद्मासन में ` 
बैठकर, पीठ सीधा रखकर सिर और गर्दन, e ps er 
पसली पिंजर के अग्रभाग को ऊपर उठाते हैं। गर्दन के दायें-बायें भाग को 
बिना तनाव के फैलाते हैं तथा सिर तथा गर्दन के पीछे के भाग को आगे झुकाते 
हैं। गले पर किसी भी प्रकार का दबाव नहीं डालते हैं। सीने को आगे की ओर 
फैलाये तथा उठाये रखते हैं। कनपटियों को तथा कान व आँख को ढीला रखते 
हैं। (जब set को सीने से लगाते हैं तब आँतों को अन्दर नहीं धँसाते हैं 

लाभ- शरीर में धड़ के मध्य भाग में सूर्यचक्र होता है। मस्तिष्क के मध्य 

भाग में चेंद्रचक्र होता है। जालंधर बन्ध के अभ्यास से गर्दन के चारों ओर 
नाड़ियों के जाल के कारण चन््रचक्र की शीत ऊर्जा नीचे की ओर प्रवाहित नहीं 
होती है और सूर्यचक्र की ऊर्जा फैल जाती है। इस प्रकार जीवन का अशत 


HSIN TNE 
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संग्रहीत हो जाता है। जालंधर बन्ध से नासिका के मार्ग स्वच्छ हो जाते हैं और 
रक्त का प्रवाह प्राण वायु से हृदय, सिर, गर्दन की अंतःस्रावी ग्रंथियों की ओर 
प्रवाहित होता है। 
इस क्रिया से मस्तिष्क विश्राम पाता है और बुद्धि भी विनम्र हो जाती है। कण्ठ 
सुरीला और मधुर होता है। 

विशेष- इस क्रिया में कण्ठ को सिकोड़कर set को दृढ़तापूर्वक कण्ठ-कूप 
इस प्रकार बनाते हैं कि हृदय से Sel का अन्तर केवल ४-अंगुल ही रहे सीना 
आगे की ओर से ताने रखते हैं। यह बन्ध कण्ठ स्थान के नाड़ी जाल को बाँधे 
रखता है, इसलिए इस क्रिया का नाम जालन्धर बन्ध है। 


उड्डोयान बन्ध 


“उट्डीयानो Ta बन्धे मृत्युमांतग केशरी। 
अभ्यसेत्‌ सततं यस्तु वृद्धोपि तरुणायते।।” 


यह मुद्रा मृत्यु को जीतने वाली है क्योंकि यह मनुष्य की अकाल मृत्यु 
से रक्षा करती है। इसके नियमित अभ्यास से वृद्ध भी तरुण बना रहता है। 
(यह अतिशयोक्ति नहीं है क्योंकि इसके अभ्यास से यकृत,प्लीहा, अग्नाशय, वृक्क 
वृषण, डिम्ब आदि ग्रन्थियाँ स्वस्थ रहती हैं।) 


उट्टीयान का अर्थः- ऊँचा Gea यह 

उदरीय पकड़ मानी जाती है। इस क्रिया में 

प्राण या ऊर्जा को पेट के निचले भाग से 

सिर तक प्रवाहित किया जाता है। इसमें 

डायफ्राम पेट के अवयव पिछली ओर तथा 

ee स्तम्भ की ओरं से ऊपर उठ जाता 
| 


इस क्रिया को करने की विधिः- 
सीधे खड़े होकर अपने पैरों को १८ इंच की दूरी रखते हुये शरीर को सामने 
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झुकाते हैं Tee aS waite aoe cher gee हैं। श्वास 
छोड़ते हुये अपने पेट के सामने वाले भाग को संकुचित करते हैं ताकि एक 
गड्ढा जैसा हो जाय। जब तक श्वास रोक कर रख सके रखते हैं तब तक पेट 
को संकुचित रखते हैं। इसके बाद श्वास लेते हुये पूर्व की स्थिति में आ जाते 
हैं। यह ध्यान रखते हैं कि उदर की माँसपेशियाँ पीछे की ओर न तनें। यह 
क्रिया बैठ कर भी कर सकते हैं। प्रारम्भ में इसका अभ्यास २-३ बार करके 
बाद में क्रमशः ६-७ बार तक बढ़ाया जा सकता है। इसके अभ्यास से उदर 
की सभी स्नायु एवं माँसपेशियाँ सुदृढ़ एवं स्वस्थ बनी रहती हैं। 

इस विधि में क्रिया करने के लिए खड़े आसन में अभ्यास करके पूर्णता 
प्राप्त करते Sl ताड़ासन मे प्राणायाम में आरम्भ करते हैं वाह्य कुम्भक में (पूर्ण 
रेचक क्रिया और पूरक क्रिया के आरम्भ से पूर्व बीच की अवधि) ताड़ासन 
लगाते हैं। पैरों के बीच १-फूट की दूरी रखते हैं। घुटने मोड़कर आगे झुकते हैं 
और उँगलियाँ फैलाकर eat से जांघों के मध्य भाग को पकडते हैं। गहरी सॉस 
लेकर छोड़ते हैं ताकि वायु फेफड़ों से बाहर निकल जाया पूरक क्रिया में बिना 
साँस रोके, पेट को मेरूदण्ड की पीछे खींचते हैं और ऊपर की ओर उठाते हैं। 
इस क्रिया के दौरान वक्ष को कभी भी खाली नहीं रखते हैं। यह क्रिया केवल 
खाली पेट दिनभर में एक बार करनी चाहिए जब उदरीय अवयव दबायें जाते 
हैं तब फेफड़ों को संकुचित नहीं करते हैं। 

लाभ- उट्टीयान बन्ध के समय प्राण वायु सुषुम्णा नाड़ी में से होकर 
विशाल पक्षी जैसा उड़ने को बाध्य हो जाता है। ऊर्जा के प्रवाह के लिए सुषुम्णा 
नाड़ी मुख्य प्रवाहिका है, जो मेरूदण्ड में अन्दर स्थित है। जो डायफ्राम 
और उदरीय-अवयव संचालित करता है। इससे हृदय की मांसपेशियों की मालिश 
होती है। उदरीय अवयव कोमल हो जाते हैं और जठराग्नि बढ़ जाती है तथा 
पाचन क्रिया सुचारू हो जाती है। इसे शक्तिचालन प्राणायाम भी कहते हैं। 

विशेष- यह क्रिया बैठकर दोनों जांघों को मोड़कर पैरों के तलवों को 
आपसे में सटाकर पेट के नाभि से नीचे और ऊपर ८-अंगुल हिस्से को 
बलपूर्वक खींचकर मेरूदण्ड (fe की हट्टी से) ऐसा लगाते हैं जिससे पेट के 
स्थान पर गड्डा सा दिखने लगता है। पेट जितना अन्दर की ओर खींचा जायेगा 
स्वयं स्वस्थ रहने कें लिए णायामा 7 YES 
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उतना ही अच्छा है। इससे प्राण पसली के सदृश सुषुम्णा की ओर उड़ने लगता 


है, इसलिए .यह उड्डीयान कहते हैं। यह बन्थ पैरोंके तलवोंको बिना मिलाये भी 
किया जा सकता है। 


मूल बन्थ 

मूल बन्थ अर्थ- जड़, स्रोत, आरम्भ, कारण और आधार या बुनियाद 
है। मूल बन्ध गुदा या जननेन्द्रिय की स्थली के बीच का मुख्य भाग है। इस 
क्रिया में मॉसपेशियों को संकुचित करते हैं और नाभि की ओर लम्ब रूप में 
उठाते हैं। इसके साथ ही साथ नाभि के निचले अग्र उदर को मेरूदण्ड के 
पिछले और ऊपर के भाग की ओर दबाया जाता है। जो नीचे की ओर गति 
वाली अपान वायु में परिवर्तन हो जाता है और उसे ऊपर उठया जाता है, 
ताकि उसे प्राण वायु से मिल सके जिसका स्थान सीने के मध्य भाग में होता 
al 


मूल बन्ध में अन्तःकुम्भक क्रिया के बाद पूरक क्रिया करना चाहिए मूल 

बन्थ में गुदा और नाभि के बीच मूल तथा निचले उदरीय भाग को संकुचित 

किया जाता है। उसे मेरूदण्ड की ओर खींचा जाता है और डायफ्राम (सीना) 
को ऊँचा उठाया जाता है। 

सिद्धासन, I, वज्रासन या सुखासन में बैठकर 

श्वास-प्रश्वास करते हैं। रीढ़, गर्दन और सिर सीधा रखते हैं। रीढ़ मस्तिष्क के 

आधार से प्रारम्भ होकर गुदा के निकट समाप्त होती है। इस समाप्ति-स्थान से 

कुछ महत्वपूर्ण स्नायु एवं नसें प्रारम्भ होती हैं। शरीर में मूलाधार चक्र के नाम 

से यह स्थान है। मूलबन्ध मुद्रा के अभ्यास से इस स्थान-विशेष की स्नायु एवं 
मॉसपेशियाँ सुदृढ़ होती है। 

मूत्रस्थान के सन्निकट ही कन्दर्प एवं मदन ग्रन्थियाँ अवस्थित हैं जिन्हे 

अंग्रेजी में प्रोस्टेट (Prostate) और कॉपर्स (Cowper’s) ग्रन्थियाँ कहते हैं। ये 

ग्रन्थिया मूत्राशय के दोनों ओर स्थित हैं। कामुक विचार एवं चेष्टा के फलस्वरुप 

इन ग्रन्थियों में चेतना आती है। स्त्रियों में इन ग्रन्थियों के स्थान पर रतिग्रन्थि 


se 
——: a ee AD ka 
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व मिथुनग्रन्थि RR BaHNORNe Ue CREO 90908 कहते eRe हैं। ये 
भी पुरुषों की कन्दर्प एवं मदन ग्रन्थियों के समान कार्य करती हैं। 
इस मुद्रा के अभ्यास करने वालों के लिए इन स्नायु एवं ग्रन्थियों की 

उत्तम जानकारी आवश्यक है। गुदा एवं मूत्राशय के मध्य-भाग को योनि-मण्डल 
कहते हैं। रीढ़ इसी स्थान के ठीक ऊपर समाप्त होती है। जिसे कन्द स्थान 
कहते हैं। 

उर्ध्व मेढ़ात्‌ अधो नाभेः कन्दयोनिः खगाण्डवत्‌। 

ततो नाड्यः समुत्पन्नाः सहस्त्राणां द्विसप्ततिः।। 


अर्थात्‌ कन्दस्थान की आकृति चिड़िया के अण्डे के समान होती है जो 
नाभि के नीचे एवं प्रजनन ग्रन्थि के ऊपर अवस्थित होती है। यहाँ से ७२००० 
नाड़ियाँ उत्पन्न होकर शरीर के विभिन्न स्थानों की ओर अग्रसर होती है। इडा, 
पिंगला और सुषुम्ना नामक मुख्य नाड़ियाँ तथा तत्सदृश अन्य बहुत सी 
काम-स्तायु एवं गुदा की स्नायुएँ इसी स्थान से प्रारम्भ होती हैं। गुदा की नाड़ियाँ 
यहीं से गुदा-प्रदेश में विभक्त होकर विभिन्न स्थानों तक पहुँचती हैं। ये स्नायु ही 
अंत्रस्थ दूषित पदार्थों को बाहर निकालने के लिए जिम्मेदार हैं। काम-स्नायु जिसे 
कुहू स्नायु कहा जाता है। यहीं से प्रारम्भ होकर काम-ग्रन्थियों एवं अन्य 
सम्बन्धित अवयवों को नियन्त्रित करती है। काम से सम्बन्धित शरीर के सभी 
अंग कुहू नाड़ी के सहयोग से कार्य करते हैं। | 

इड़ा नाड़ी या सोमग्रन्थी की स्नायु कन्दस्थान से प्रारम्भ होकर रीड़ तक 
जाती है और यह रीड़ की बांयीं ओर से ऊपर बढ़ती है। पिंगला नामक दूसरी 
नाड़ी भी इसी स्थान से प्रारम्भ होकर रीड़ की दाहिनी ओर से ऊपर बढ़ती है। 
इड़ा जहाँ समाप्त होती है, वहीं यह भी समाप्त होती है। तीसरी सुषुम्ना नाड़ी 
कन्दस्थान से प्रारम्भ होकर रीड़ के ऊपर बढ़ती है तथा विशुद्ध-चक्र 
(गल-प्रदेश) के पास पहुँच कर दो शाखाओं में विभक्त होती है। एक प्रशाखा 
आज्ञा-चक्र एवं दूसरी ब्रह्मरन्ध्र तक जाती है। इन तीन महत्वपूर्ण नाड़ियों के 
माध्यम से हमारे श्वास-प्रश्वास की क्रिया पर नियंत्रण होता है। अगर हमारे 
बायें नासिकारन्ध से श्वास क्रिया चालू रहे तो समझना चाहिए कि हमारी इडा 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम be 
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नाड़ी कार्यरत है। अगर श्वास दाहिने नासिकारन्ध से है तो पिंगला नाड़ी 
कार्यरत है। अगर दोनों नासिकारन्ध्रों से श्‍वास का आना जाना चालू है तो 
सुषुम्ना नाड़ी कार्यरत है। 


क्रिया करने की विधिः- फ्झासन, सिद्धासन या अन्य किसी सुविधाजनक 
ध्यानासन में बैठकर क्रिया करनी चाहिए। श्वास लेते समय शंखिनी नाड़ी को 
मूल स्थान तक खींचते हैं। श्वास छोड़ते समय इसे छोड़ देते हैं। सॉस धीरे-धीरे 
या दृढ़तापूर्वक लेते हैं। चूँकि कुहू एवं शंखिनी दोनों नाड़ियों की उत्पत्ति मूल 
स्थान से हैं, शंखिनी को खींचने पर कुहू में भी खिंचाव होता है। लेकिन कुछ 
दिन के अभ्यास से दोनों नाड़ियों को अलग-अलग खींचा जा सकता है। जैसे 
जब हम शौच की अवस्था में मल को रोकते हैं तब हमें 'शंखिनी नाड़ी” को 
खींचना होता है और जब मूत्र को रोकते हैं तो कुहू नाड़ी को खींचना पड़ता 
है। 

गुदा के पास की माँस पेशियों को सिकोड़ने (संकुचन) का अभ्यास 
(अश्‍विनी मुद्रा) करने से मूल बन्ध पर EN 
अधिकार प्राप्त करने में सहायक होती है। 
मूल बन्ध में अभ्यास से काम-धारणा शक्ति 
बढ़ जाती है। इससे सभी सुप्त इच्छाएँ 
जागृत हो जाती हैं। मूल बन्ध का अभ्यास 
करने से मनुष्य सत्यस्त्रोत के मूल तक 
पहुँचने का प्रयास करता है, जिसका लक्ष्य 
चित्त के बन्ध को पूर्ण तथा नियंत्रित करना 
होता है। जिसमें मन, बुद्धि और अहंकार 
समाहित है। 

विशेष- मूल बन्ध एवं लिंग-स्थान के रन्ध्र को बन्द करने का नाम मूल 
बन्ध है बायें पैर की एड़ी को गुदा और लिंग के मध्य भाग में दृढ़ लगाकर गुदा 
को सिकोड़कर योनिस्थान अर्थात गुदा और लिंग एवं कन्द के बीच भाग को 


eR. स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम” 
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दृढ़ता पूर्वक संवधन द्वारा/अथोगलंःअणांन०वारयु'"बल' के! ीथऽधीरे-धीरे ऊपर 
की ओर खींचने को मूल बन्ध कहते हैं। सिद्धासन के साथ यह बन्ध अच्छा 
लगता है। 

प्रारम्भ में इसका अभ्यास प्रातः-सायं १० बार से अधिक नहीं करना 
चाहिए। बाद में क्रमशः २० बार तक बढ़ा सकते हैं। शीघ्र लाभ के लिए 
प्रतिदिन ३ बार अभ्यास कर सकते हैं। 


योगियों का मत है किः- “युवा भवति वृद्धोऽपि सततं मूलबन्धनात्‌” 


अर्थात्‌ मूलबन्ध के नियमित अभ्यास से वृद्ध भी युवा हो जाते Si इसी 
मुद्रा के नियमित अभ्यास से पुरुषों की कन्दर्प एवं मदन ग्रन्थियों तथा स्त्रियों 
की रति एवं मिथुन ग्रन्थियो में नवजीवन का संचार होता है। इसके फलस्वरूप 
स्त्री-पुरुषों में स्तम्भन शक्ति की वृद्धि होती है। 


शक्ति-चालनी मुद्रा 


इसी आसन मुद्रा को करने के लिए फ्यासन या गोमुखासन की मुद्रा में 
बैठते हैं धीरे-धीरे श्वास ग्रहण करते हुये कुहू एवं शंखिनी नाड़ी को अन्य 
सहायक सभी नाड़ियों के साथ ऊपर Cad हैं। इसके फलस्वरूप स्वभावतः 
नाभि-प्रदेश एवं गुदा-प्रदेश पीठ की तरफ आकृष्ट होगा इस स्थिति में श्वास 
को कम से कम १० से १५ सेकेण्ड तक रोके रहते Cl इसके उपरान्त श्वास 
छोड़ते हुए नसों को धीरे-धीरे छोड़ते हैं। सुबह तथा शाम को इस क्रिया को १० 
से २० बार दोहराते हैं। 


इस मुद्रा के ठीक प्रकार से अभ्यास करने से काम-विचार एवं वीर्य 
प्रवाह रोका जा सकता है इसके अभ्यास से वीर्य ऊपर की तरफ बहने लगता 
है। इस प्रकार उर्ध्व-रेता होने में मदद मिलती है। 
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उर्ध्व रेता प्रक्रिया क्या है- जो व्यक्ति ब्रह्मचर्य का पालन करते हैं उन्हें 
मदद मिलती है। इस गूढ़ विषय का संक्षिप्त वर्णनः- 


उर्ध्व-रेता बनने की इस प्रक्रिया को स्पष्ट करने के लिए गुदा-प्रदेश व 
पेल्विक-प्रदेश की स्नायु और ग्रन्थियों को जानने की आवश्यकता है। पुरुष के 
वृषण वयस्क होने पर सदैव स्थायी रूप से रक्त प्राप्त करते रहते हैं। बिना 
किसी उत्तेजना के इस रक्त से प्रकृति वीर्य बनाती है जो वहाँ पर कोषों में 
एकत्रित रहता है। वीर्य संग्रह के ये कोष वीर्य वाहिनी नस की दोनों ओर 
अवस्थित है। इस नस का दो मुख होता है एक मुख हृदय में AORTA में 
खुलता है तथा दूसरा मुख मूत्रमार्ग में अवस्थित है। जब हमारे विचार उत्तेजित 
होते हैं तो निचला मुख खुल जाता है और वीर्य मूत्र माग से बहने लगता है। 
जिन व्यक्तियों की कुहू-नाड़ी सुदृढ़ होती है एवं जिनकी वृषण ग्रन्थियों की कार्य 
कारिता से नियमित रूप से वीर्य उत्पन्न होता है, उनका वीर्य ऊपर की ओर 
रक्त से मिल जाता है। इसके परिणामस्वरूप शरीर में ओज पैदा होता है जो 
शरीर की सूक्ष्म शक्ति है। इस प्रकार के मनुष्यों की बिना इच्छा के वीर्य स्राव 
नहीं होता है। जो ब्रह्मचर्य का पालन करते हैं वही मनुष्य बुढ़ापे में भी युवको 
के समान शक्तिवाले, सुदृढ़, सशक्त एवं अथक परिश्रमी होते हैं। 


जो व्यक्ति प्रतिज्ञापूर्वक ब्रह्मचर्यं का पालन करते हैं, ध्यानी हैं, 
आध्यात्म-विचारक हैं उनके मस्तिष्क में रक्तादि का संचारण अधिक होता है। 
उनकी काम-जनित ग्रन्थियॉ आदि व्यसनी और ब्रह्मचारी दोनों प्रकार के व्यक्तियों 
की कमजोर हो जाती हैं अतैव असमय में बुढ़ापा आ घेरता है। स्त्रियों में भी 
मातृ-ग्रन्थि, रति-ग्रन्थि एवं मिथुन ग्रन्थियाँ तथा अन्य स्नायु कमजोर हो जाने के 
कारण बहुत से स्त्री रोग पैदा हो जाते हैं और फलस्वरूप स्त्रियों का सौंदर्य एवं 
स्वास्थ्य नष्ट हो जाता है। विधुर एवं विधवाओं, अविवाहित वयस्क स्त्री-पुरुषों 
क सित मुद्रा के नियमित अभ्यास से इन रोगों. की रोक थाम की जा 

| 
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इस क्रिया को करने से पहले सहज प्राणायाम एवं लघु प्राणायाम का 
अभ्यास ठीक प्रकार से कर लेना चाहिए। सिद्धासन, प्ह्यासन या किसी स्वेच्छिक ' 
आसन में बैठते हैं। श्वास पेट से बाहर निकालते है। गुदा एवं कामजनक 
स्नायुयों को ऊपर खींचते हैं तथा ९ सेकेण्ड तक खींचकर रखते हैं। श्वास को 
पुनः ग्रहण करते समय इन नसों को ढीला छोड़ देते हैं। इस क्रिया को १५-२० 
बार तक करते हैं। अपनी क्षमतानुसार जितना श्वास रोक सकते हैं उसी 
अनुपात में इस अभ्यास को बढ़ते हैं। 

किसी भी स्थान-विशेष के संकोचन और स्फुरण के परिणाम-स्वरुप वहाँ 
काफी मात्रा में रक्त का संचार होता है। इसीलिए इन मुद्राओं के अभ्यास से 
वहाँ की स्नायुतन्तु, माँसपेशियाँ एवं ग्रन्धियाँ पुष्ट होकर दृढ़ हो जाती है, फलतः 
पुरे शरीर की संजीदगी बनी रहती है। 


महाबन्ध मुद्रा प्राणायाम 


यह क्रिया सिद्धासन में बैठकर या किसी भी सुविधा जनक सुख आसन 
में बैठकर कर सकते हैं। सभी के लाभ-फल एक है। 

श्वास ग्रहण करते समय क्रमशः अपने अण्डकोष की नसों को ऊपर की 
ओर खींचते हैं। स्त्रियाँ अपनी डिम्ब को खींचती है। अब क्रमशः श्वास छोड़ते 
हुये इन ग्रन्थियों को धीरे-धीरे छोड़ते हैं। खींचने और छोड़ने की इस क्रिया को 
१०-२० बार तक दोहराते हैं। इसी प्रकार सिद्धासन में wat की स्थिति बदल 
कर भी इसे पुनः करते है। 

इस मुद्रा के अभ्यास से पुरुषों की पितृग्रन्थि और स्त्रियों की मातृग्रन्थि 
स्वस्थ रहती है। प्रजनन से सम्बन्धित अवयवों को पुष्ट रखने में सहायक है 
तथा स्त्री-पुरुषों में स्फूर्तियुक्त जीवन में सहायक होती है। 


' (जन जन जम लेन थे मनन वन जननननन मन. 
i en a आन सात कम का > e a कक आकर 
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महामुद्रा 


महाबन्ध मुद्रा एवं महामुद्रा. एक दूसरे के पूरक है तथा दोनों ही 
स्त्री-पुरुष की काम ग्रन्थियों को पुष्ट करती हैं। अतएव महाबन्ध मुद्रा करने के 
उपरान्त शीघ्र यह मुद्रा करनी चाहिए। 

सुख आसन में बैठने के बाद जमीन पर आगे पैर फैलाकर बैठते हैं 
और मूत्राशय पर अपने दाहिने पाँव को घुटने के पास से मोड़कर दबाव डालते 
हैं। घुटने से भी जमीन पर दबाव डालते हैं। बांयें पांव को सीधा फैलाकर इसके 
अँगूठे को दोनों हाँथ से पकडते हैं ढोड़ी Ge) को सीने से लगाते हैं। अब 
श्वास खींचते हुये, महाबन्ध मुद्रा की तरह काम-स्नायु को तब तक खींचे रखते 
हैं जब तक सॉस रोके रहते हैं। श्वास छोड़ते समय स्नायु को भी छोड़ देते हैं। 
इस प्रकार १० से २० बार तक करते हैं। इस क्रिया को विपरीत पैर की एड़ी 
से मूत्राशय को दबाकर एवं दाहिने पैर को फैलाकर दोहराते हैं। 

ये दोनों मुद्रायें मूलबन्ध और महामुद्रा का अभ्यास करने वाले व्यक्ति 
यकृतदोष, कोष्ठबद्धता, स्वप्नदोष रोग दूर होता है तथा स्त्री-पुरुष दोनों की 
स्तम्भन शक्ति बढ़ती है। 


अतिरिक्त विधि- 


9. विधि- इस क्रिया में मूल बन्ध लगाकर बायें पैर की एड़ी से सीवन 
(गुदा और अण्डकोष के मध्य का चार अँगुल स्थान) को दबाते हैं और दाहिने 
पैर को फैलाकर उसकी उंगलियों को दोनों हाँथों से पकड़ते हैं। पाँच घर्षण 
करके बायीं नासिका से पूरक करते हैं और जालन्धर बन्ध लगाते Sl जालन्धर 
बन्ध खोलकर दाहिनी नासिका से रेचक करते हैं। यह वह बामांग की मुद्रा हुई! 
इसी प्रकार दायांग में भी इस मुद्रा को करते हैं। 


५ २- विधि- बायें पैर की एड़ी को सीवन (गुदा और उपस्थ के मध्य के 
चार अँगुल भाग) में बलपूर्वक जमाकर दायें पैर को लम्बा फैलाते हैं। धीरे-धीरे 
८६. O स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम 
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पूरक के साथ HS aT SAR Se हुये देय तैर का अँगूठा 
पकड़कर मस्तक को दायें पैर के घुटने पर रखकर यथाशक्ति कुम्भक करते हैं। 
कुम्भक के समय पूरक की हुई वायु को कोष्ठ में धीरे-धीरे gad हैं और ऐसी 
भावना करते हैं कि प्राण कुण्डलिनी को जाग्रत करते हुये सुषुम्णा नाड़ी में प्रवेश 
कर रही है। उसके बाद मस्तक को घुटने से धीरे-धीरे रेचक करते हुये उठाकर 
यथा स्थिति में बैठ जाते हैं। इसी प्रकार दूसरे अंग से भी करते हैं। इसमें 
प्राणायाम का समय एवं संख्या बढ़ते रहते हैं। 


लाभ- मन्दाग्नि, अजीर्ण आदि उदर रोग तथा प्रमेह का नाश होता है, 
भूख बढ़ती है, कुण्डलिनी जागृत होती है। 
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प्राणायाम की अन्य यौगिक मुद्राएँ 


१. खेचरी मुद्रा २. उन्मुनि मुद्रा ३. अश्विनी मुद्रा ४. शक्ति चालिनी मुद्रा 
९. योनि मुद्रा ६. योग मुद्रा ७. शाम्भवी मुद्रा ८. तड़ागी मुद्रा ६. विपरीत 
करणी मुद्रा १०. ब्रजोली मुद्रा। 


१. खेचरी मुद्रा- इस मुद्रा में मुख के अन्दर जीभ को उलटी ऊपर की 
ओर ले जाकर तालु-कुहर (जीभ के ऊपर तालु के बीच का गढ़ा) में लगाये 
रखना खेचरी मुद्रा है। जीव्हा को बढ़ाने के लिए तीन साधन हैं- 

अ. छेदन, ब. चालन, स. दोहन, 


अ. छेदन- जीभ के नीचे के भाग को सूताकार नाड़ी नीचे वाले दाँतों 
की जड़ के साथ जीभ को खींचे रखती है इसलिए जीभ को ऊपर चढ़ाना 
कठिन होता है। छेदन की आवश्यकता केवल उनको होती है जिनकी जीभ तथा 
नस मोटी होती है। जिनकी जीभ लम्बी और नस पतली होती है उन्हें छेदन की 
आवश्यकता नहीं होती है। 

ब. चालन- इस क्रिया में जीभ को अँगूठे और तर्जनी उँगली से अथवा 
महीन वस्त्र से जीभ को पकड़कर चारों ओर उलट-फेर करने, हिलाने और 
खींचने को चालन कहते हैं। 

ate स. दोहन- इस क्रिया में जीभ में मक्खन या घी लगाकर दोनों हाँथों 
की उंगलियों से जीभ को गाय के दूहने जैसे थन-दोहन में पुनः धीरे-धीरे 
आकर्षण करने की क्रिया का नाम दोहन है। 

विशेष- यह क्रिया निरंतर करते रहने से जीभ को पतला तथा लम्बा 
करके नासिका के ऊपर भ्रू-मध्य तक पहुँच जाय, करते हैं। इस मुद्रा का बड़ा 
महत्त्व है। बोलने में सूरीलापन, खाने में स्वादानन्द एवं परिचालन से भोजन में 
लार (पाचन रस) का मिश्रण होता है, ग्रास सुपाच्य बनता है। 


pa स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम? 
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२. उन्मुनि E Baty gate "मे बैठकर आधी ea खुली हुई और 
आधी बंद आँखों से नासिका के अग्रभाग पर टकटकी लगाकर देखते रहना 
उन्मुनि मुद्रा कहलाती है। इससे मन एकाग्र होता है। (यह मुद्रा बाबा भोलेनाथ 
की सबसे सिद्ध मुद्रा है।) इसी मुद्रा में ऋषि-मुनि, महात्माओं को ध्यानमग्न 
एकाग्र रहते देखा जाता है। 


३. अश्‍विनी मुद्रा- यह मुद्रा सिद्धासन या फ्यासन में बैठकर योनिमण्डल को 
अश्व की तरह बार-बार सिकोड़ना अश्विनी मुद्रा कहलाती है। 

लाभ- यह मुद्रा प्राण के उत्थान और कुण्डलिनी शक्ति को जागृत करने 
में अका होती है। आपान वायु को शुद्ध और वीर्यवाही स्नायुं को मजबूत 
करती है। 


४. शक्तिचालिनी मुद्रा- यह मुद्रा सिद्धासन या पद्यासन में बैठकर हाथों की 
हथेलियों को जमीन पर जमा देते हैं २०-२५ बार धीरे-धीरे दोनों नितम्बो को 
जमीन से उठा-उठाकर ताइन करते हैं। तत्पश्चात्‌ मूल बन्ध लगाकर दोनों 
नासिकाओं से या बायें नासिका से अथवा जो स्वर चल रहा हो उस नासिका से 
पूरक करके प्राण वायु को अपान वायु से संयुक्त करके जालन्धर बन्ध लगाकर 
यथाशक्ति कुम्भक करते हैं। कुम्भक के समय अश्‍विनी मुद्रा भी करते हैं अर्थात्‌ 
गुह्मप्रदेश का आकर्ण विकर्ण करते रहते हैं। तत्पश्चात्‌ जालन्धर बन्ध खोलकर 
जिस विधि से पूरक किया है उस के विपरित नासिका पुट से रेचक करते हैं 
और एकाग्र होकर बैठ जाते हैं। 

लाभ- यह क्रिया सर्व-रोग नाशक है और स्वास्थ्यवर्धक है। कुण्डलिनी 
शक्ति को जागृत करने A अत्यन्त सहायक है। 


५. योनि मुद्रा- इस क्रिया को सिद्धासन में बैठकर समसूत्र होकर षण्मुखी मुद्रा 
लगाकर अर्थात्‌ दोनों अँगूठों से दोनों कानों को, दोनों तर्जनियों से दोनों नेत्रा 
को, दोनों मध्यमाओं से नाक के Bat को बंद करके और दोनों अनामिका एवं 
कनिष्ठकाओं को दोनों ओठों के पास रखकर काकी मुद्रा द्वारा अर्थात्‌ जीभ को 
कौए की चोंच की तरह बनाकर उसके दारा प्राण वायु खींचकर अधोगत अपान 
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वायु के साथ मिलाते हैं। तथा ऊँ का जाप करते हुए ऐसी भावना करते हैं कि 
उसकी ध्वनि के साथ परस्पर मिली हुई वायु कुण्डलिनी को जागृत करके 
षट्चक्रों का भेदन करते हुये सहख्नरदल-कमल में जा रही है। 


लाभ- इस क्रिया से अन्तःज्योति जागृत होती है। 


६. योग मुद्रा- इस क्रिया में मूल बन्ध के साथ पद्यासन में बैठकर प्रथम दोनों 
नासिका Yel से पूरक करके जालन्धर बन्ध लगाते हैं तत्पश्चात्‌ दोनों हाँथों को 
पीठ के पीछे ले जाकर बायें हाँथ से दायें हॉथ की, और दायें हॉथ से बायें हाथ 
की कलाई को पकडते हैं तथा शरीर को आगे झुकाकर पेट के अन्दर एड़ियों 
को दबाते हुये सिर को जमीन से लगाते हैं। यथाशक्ति कुम्भक करने के पश्चात्‌ 
सिर को जमीन से उठाकर जालन्धर बन्ध खोलकर दोनो नासिकाओं से रेचक 
करते हैं। 


लाभ- पेट के रोगों को दूर करने में और कुण्डलिनी जागृत करने में 
सहायक है। 


७. शाम्भवी मुद्रा- यह क्रिया मूल बन्ध और SEMI बन्ध के साथ फ्य़ासन मे 
बैठकर नासिका के अग्रभाग अथवा भ्रूमध्य में दृष्टि को स्थिर करके ध्यान करना 
शाम्भवी मुद्रा कहलाती है। 


८. तगाड़ी मुद्रा- तगाड़ का अर्थ तालाब के सदृश कोष्ठ को वायु के भरने को 
तगाड़ी मुद्रा कहते हैं। इस क्रिया में शवासन में चित लेटकर जिस नासिका का 
स्वर चल रहा हो उससे पूरक करके तालाब के समान पेट को 
फैलाकर/फुलाकर वायु से भर लेते हैं। तत्पश्चात्‌ कुम्भक करते हुये वायु को 
पेट में इस प्रकार हिलाते हैं जिस प्रकार तालाब का जल हिलता है। कुम्भक के 
पश्चात्‌ सावधानी से धीरे-धीरे रेचक करते हैं। 


लाभ- इससे पेट के सर्व-रोग समूल नाश होते हैं। 
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६. विपरीत करी मुद्रा” SE क्रिया की शैपिसिन, कैपीलेसिन में करते हैं। पहले 
जमीन पर मुलायम गोल लपेटा हुआ वस्त्र (तौलिया) रखकर उसपर अपने सिर 
(मस्तक) को रखते हैं, फिर दोनों हॉर्थो के पंजों को सिर के पीछे लगाकर शरीर 
को उलटा ऊपर उठाकर सीधा खड़ा करते हैं। (नीचे सिर और ऊपर पैर 
लम्बवतू) थोड़े ही प्रयास से मूल बन्ध और GM बन्ध स्वतः लग जाते हैं, 
यह मुद्रा पद्यासन में भी. कर सकते हैं। इसे ऊर्ध्व फ्यासन भी कहते हैं। आरम्भ 
में इस मुद्रा को दिवाल के सहारे भी कर सकते हैं, आसानी होती है। 


लाभ- वीर्य रक्षा, मस्तिष्क, नेत्र, हृदय तथा जठराग्नि का बलवान होना, 
प्राण की गति स्थिर और शान्त होना, कब्ज, जुखाम, सिरदर्द आदि का दूर 
होना, रक्त का शुद्ध होना और कफ विकार का दूर होना है। 


१०. ब्रजोली मुद्रा- (प्रथम विधि) यह क्रिया लिंग द्वारा मूत्र त्याग के समय कई 
बार मूत्र को बल पूर्वक ऊपर की ओर आकर्षित करते हैं इस बात का ध्यान 
रखते हैं कि मूत्र धारा कितने नीचे से आकर्षित होकर ऊपर बढ़ती है और 
पुनः उतरते समय कितना समय लगता है। निरंतर अभ्यास से मूत्रधार १०-१२ 
अंगुल नीचे से आकर्षित होकर खींची जा सकती है और उतारने मे कुछ शक्ति 
लगाना पड़े तो समझना चाहिए क्रिया सिद्ध हो रही है। यह क्रिया पूर्णतह ड्रापर 
के सिद्धान्त पर है। इस अभ्यास से जल, दूध, तेल, धी, शहद आदि खींच 
सकते हैं। 


द्वितीय विधि - यह विधि पूर्णतया चिकित्सकीय प्रणाली है, इस विधि में 
रबड़ के ट्यूब (कैथेटर) को पानी में उबालकर जीवाणु मुक्त करके (स्टेरेलाइज्ड 
करके) लिंग छेद में प्रवेश कराते हैं, यह क्रिया एक बार में नहीं करना चाहिए 
धीरे-धीरे १-१ अंगुल प्रवेश कराना चाहिए। जब १२-१४ अंगुल प्रवेश होने लगे 
तब कैथेटर की जगह जस्ते की सलाई (लिंग के छिद्र के अनुसार मोटाई) को 
प्रवेश कराने का अभ्यास करते हैं। उसके बाद उसी मोटाई की a की पोली 
सलाई (नालिका) जो २-अंगुल टेड़ी ऊर्ध्वमुखी हो। सीधे भाग को लिंग-छिद्र मे 
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प्रविष्ट करके २-अंगुल बाहर रहने देते हैं और एक नलिका द्वारा उस पोली 
नलिका (पोली सलाई) में फूक्कार करते हैं। इस प्रकार लिंगमार्ग की सफाई हो 
जाने पर वायु को खींचने और छोड़ने का अभ्यास करते हैं। अभ्यास सिद्ध हो 
जाने पर लिंग छिद्र से जल, तेल, घी, दूध, शहद खींचते हैं। 


यह हठयोग की अलौकिक क्रियाएँ हैं इससे हठयोगी स्त्री के रज को भी 
Gat की चेष्टा करते हैं। इस क्रिया से आध्यात्मिक पतन होने की सम्भावनाये 
अधिक बढ़ जाती है। असावधानी से नाना प्रकार के यौन छिद्र-रोग हो जाते हैं। 


लाभ- a क्रिया द्वारा लिंगेन्द्रिय के छिद्र की सफाई, शुद्धि होकर अपान 
वायु पर अधिकार प्राप्त हो जाता है। मूत्राशय की पथरी को तोड़कर निकालने 
में सहायता मिलती है। 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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स्वस्थ रहने के लिए “पद्म साधना? 


आर्ट आफ लिविंग के प्रणेता श्री श्री रविशंकर जी द्वारा शोधित एवं 
संकलित “पद्म साधना” क्रिया योग एवं प्राणायाम आज कल के परिवेश में प्रत्येक 
व्यक्ति के लिए हितकर है जो लोग स्वस्थ व ऊर्जावान बने रहना चाहते हैं वह 
मानव किसी भी लिंग, जाति या धर्म का हो सभी के लिए लाभप्रद है यह 
साधना प्रतिदिन प्रातः काल ३०-मिनट नित्यकार्य से निवृत्त होकर खाली पेट 
स्नान करके, शुद्ध मन से करना चाहिए! 

सर्वप्रथम अपने इष्टदेव व गुरुदेव का नमन करके पद्य साधना क्रिया 
योग प्रारम्भ करना चाहिए। यह क्रिया मुख्य रूप से नाभिचक्र को जागृत करने 
के लिए करते हैं जिसे मणिपूरक चक्र भी कहते हैं। जिसके रक्षणाधिकारी श्री 
रूद्र जी हैं जो सम्पूर्ण जगत के पालनकर्ता हैं। 'फ्य साधना? में क्रमवार तरीके 
से योग साधना आरम्भ करना चाहिए। पद्यासन या अर्धफ्मासन में बैठकर शान्त 
मन से एकाग्रचित्त होकर लयबद्ध तरीके से करना चाहिए। 


१. शिथलीकरण व्यायाम से अपने शरीर को शिथिल व लचीला बनाते हैं, इस 
क्रिया को बारी-बारी से १०-मिनट तक करते हैं। 


२. शिथलीकरण व्यायाम में अन्तर्गत गर्दन को गोलाई में (निक रोटेशन) घड़ी 
की सूई की अनुसार ९-५ बार दायें से बायें तथा बायें से दायें घुमाते हैं 


३. प्मसाधना करने के लिए चक्रासन से प्रारम्भ करते हैं। फ्यासन या 
अर्धपद्मासन में बैठकर शरीर को (बॉडी रोटेशन) ६-बार घुमाते हैं। ३-३ 
बार दायें से बायें तथा बायें से दायें। (मुँह की Set को गर्दन झुंकाकर 
कण्ठ से सटाते हुये आगे की ओर झुककर भू-नमन की स्थिति में 
धीरे-धीरे झुकते हुये बायीं ओर से पीछे पीठ के बल झुकते हुये बायीं 
ओर से आगे आते हैं, यह एक क्रम हुआ।) 
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पेट के बल लेटकर अर्धसलभासन- जिसमें बारी-बारी से १-१ पैर 
दायाँ-बायाँ जमीन से ६-६ ईंच ऊपर उठाते हैं। 
पूर्ण सलभासन- पेट के बल लेटकर मुँह की gel को जमीन से सटाते 
हुये पीठ, रीड और पेट सभी को जमीन के समानान्तर रेखा में रखते हैं 
तथा दोनों हाँथों को जंघों के नीचे मुट्ठी बॉँधकर रखते हुये दोनों पैरों को 
ऊपर उठाते हैं। इससे पीठ व रीड़ का व्यायाम होता है और रीड़ सशक्त 
होती है। 
भुजंगासन या सर्पासन- पेट के बल लेटकर दोनों हॉथ की हथेलियों को 
कन्थे के पास रखते हुये धड़, गर्दन और सिर को ऊपर उठाते हैं। निगाहें 
सामने रखते हैं, नाभी, पेट जमीन से सटाये रखते हैं। 
नाभ्यासन (सुपर मैन पोजिशन)- पेट के बल लेटे हुये दोनों हॉथ, पैर को 
ऊपर उठाते हैं पेट, नाभी को जमीन से सटाये रखते हैं, जिससे नाभि 
सशक्त होती है और मणिपूरक चक्र जागृत होता RI 
धनुरासन- पेट के बल लेटकर नाभि को जमीन से सटाये रखते हैं और 
दोनों पैरों को ऊपर उठाते हुये दोनों हाँथों से दोनों पैरों के पंजों को 
पकड़ते हैं। छाती और चेहरा, गर्दन उठाकर निगाह सामने रखते हैं। 
तत्पश्चात्‌ ३-मिनट तक पूर्ण विश्राम मकरासन में करते हैं और दाहिने 
pde लेकर पीठ के बल चित लेट जाते हैं। 
नीकासन (उत्थित- हस्त पाद पेरू दण्डासन)- पीठ के बल लेटकर दोनों 
हाथ सामने रखकर तथा दोनों पैर एक साथ ऊपर उठाते हैं। इस आसन 
से नाव के समान आकृति बनती है। इस से मेरूदण्ड और कमर का 
व्यायाम होता है। 
पवनमुक्तासन- विधि-१ चित पीठ के बल लेटकर एक पैर को सीधा दूसरे 
पैर के घुटनों से मोड़कर पेट से लगाते हुये दोनों हाँथों से घुटनो को 
अच्छी तरह दबाते हैं। 
विधि-२ तत्पश्चात्‌ दोनों पैरों को पकड़कर पेट को दबाते हैं और 
आगे-पीछे, अगल-बगल लुढ़कते हैं। पूरक करके कुम्भक के साथ करने 
से अधिक लाभ मिलता है। 
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१४. 


Aa SRT ANS केबल ०चिज्ञाण्लेटकरा बोनों घैरें।की।ऊपर उठाते 
हैं तथा सिर के पीछे जमीन पर इस प्रकार पैरों के पंजों को रखते हैं कि 
घुटनों सहित पैर सीधा समरूप रहे, हॉथ पीछे जमीन से सटाकर समरूप 
रखते Sl इससे ऊर्जा मूलाधार चक्र से ऊपर उठकर सहस्त्रार चक्र तक 
जाती है। 
नटराजासन- पीठ के बल चित लेटकर दाहिने हॉथ से दाहिने पैर को 
मोड़कर बायें पैर के जंधों पर रखते हैं और ea से जोर से दबाते हैं, 
बायाँ हाथ सिर की ओर सीधा भूमि के समानान्तर रखते हैं और निगाहें 
बायीं ओर रखते हैं। यही क्रम बायें हॉथ से भी करते हैं। 

शवासन में विश्राम ३-मिनट तक करते हैं और शरीर को पूरी 
तरह ढीला छोड़ देते हैं, तत्पश्चात्‌ दाहिने कर्वट लेकर बैठ जाते हैं। 
पर्वतासन- पासन या अर्धफ्य़ासन में बैठकर नाभि को पेट से सटाते हुये 
दोनों हाथों के बाजुओं को कान से सटाये रखते हुये दोनों हॉर्थो को 
ऊपर सिर की ओर ले जाकर पंजों को सीधा रखते हुये अँगूठों को एक 
दूसरे से फँसाते हैं और पूरक तथा कुम्भक करते हैं। 
योग मुद्रा- फ्य़ासन में बैठे-बैठे दोनों हॉय पीछे करके बायें हाथ से दायें 
हॉथ की कलाई को पकडते हैं दाहिने हॉथ की मुट्ठी बांधे रखते हैं और 
धीरे-धीरे आगे झुकते हैं तथा धीरे-धीरे ऊपर उठते हैं। 


विशेष- उपरोक्त सभी “प्य साधना” क्रिया योग लयबद्ध व क्रमबद्ध तरीके से 


१५. 


लगातार एक के बाद एक करते रहते हैं। 

नाड़ी शोधन प्राणायाम- पद्मासन या अर्धफ्मासन में बैठकर चिन मुद्रा में 
तर्जनी और अँगूठे को सटाये हुये तथा तीनों उँगलियां मध्यमा, अनामिका 
और कनिष्ठा सीधी रखते हैं। बायें हॉँथ को चिन मुद्रा स्थिति में बायें पैर 
की ठेऊनी पर रखते हैं। दाहिने हॉथ की तर्जनी और मध्यमा दोनों नाक 
के ऊपर दोनों भीं के बीच मस्तक पर रखते हैं। अँगूठा दाहिने नासिका 
द्वार पर तथा अनामिका और कनिष्ठा बायीं नासिका द्वार पर रखते हैं। 
बायीं नाक से सॉस छोड़ते हैं और पुनः बायीं नाक से साँस लेकर दाहिनी 
नासिका द्वार से साँस छोड़ते हैं और दाहिनी नासिका द्वार से सॉस लेकर 


me a an a 
oo 
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बायीं नासिका द्वार से सॉस छोड़ते el यह एक चक्र पूरा होता है। इसी 
प्रकार १०-चक्र पूरा करते हैं। > 

१६. हरि ऊँ ध्यान (हरि ऊँ मेडिटेशन)- सुखासन में बैठकर दोनों हाँथों की 
हथेलियों को दोनों पैरों के घुटनों पर रखते हैं या बायें हॉथ की हथेली के 
ऊपर दाहिने हॉथ की हथेली को रखकर .बैठते हैं। आँखें बंद रखते हैं, 
साँसों पर ध्यान रखते हैं। हरि ओम का उच्चारण लम्बी गहरी उज्जायी 
साँस लेकर शरीर के सभी चक्रों को जननेद्धियों से आरम्भ कर 
बारी-बारी से जागृत करते हैं, यह क्रिया ३-बार दोहराते हैं। लम्बी गहरी 
उज्जायी सॉस के साथ विश्राम करते हुये पहले शरीर के दाहिने भाग तथा 
बाद में बायें भाग के प्रत्येक अंग, पैर, घुटना, जंघा, कमर, नाभिस्थान, 
सीना, गला, सिर पर ध्यान देते-देते गहरी लम्बी उज्जायी साँस लेते रहते 
हैं और विश्राम करते हैं। साथ ही साथ आस पास के वातावरण एवं 
विचारों पर भी ध्यान देते हैं, और सजगतापूर्वक परिवर्तनों का अवलोकन 
ह हैं। तत्पश्चात्‌ सुदर्शन क्रिया योग प्राणायाम के लिए तैयार हो जाते 

| 


विशेष- “हरि” शब्द का अर्थ हरना या हरने वाला। “हरि ओऽम्‌' वेद 
मंत्र में भगवान त्रिदेव का स्मरण करना है। इसलिए “हरि” शब्द 'ओऽम्‌' शब्द 
के साथ उच्चारित होता है। शब्दार्थ यह है कि भगवान हरि हमारे सभी पापों 
को नाशकर देंगे, “ओऽम्‌? परमात्मा सर्वत्र व्याप्त हैं। 

“हरिर्हरति पापानि’ गीता में कहा गया है कि हरि शब्द परमात्मा का 
नाम है, जो सभी पापों को हरने वाला है। 


अति विशेष- “गुरु रन्तिका योग अभ्यासयेत” 
गुरु के माध्यम से ही योगाभ्यास करना चाहिए। 


(गलत तरीके से या गलत मार्ग दर्शन से योगाभ्यास करने पर तरह-तरह की 
नई-नई व्याधियाँ उत्पन्न हो सकती हैं।) 
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उपवास 
स्वस्थ रहने के लिए 


 उप= समीप (ईश्वर के समीप) शरीर के उप भाग में (यानी हृदय में 
जहाँ ईश्वर हैं उनके समीप) 


वास= निवास (जहाँ ईश्वर निवास करते हैं) यानी हमारे शरीर में, 
हृदय में जहाँ ईश्वर का वास है। 


उपवास शब्द का अर्थ हमलोग समझते हैं कि भोजन ग्रहण नहीं करना। 
अन्न नहीं खाना, उपवास के नाम पर स्वादिष्ट, तली-भुनी चीजों को खाना जैसे 
दूध, मलाई, मिठाई, आलू-चिप्स, कुटु, सिंघाड़ा, मूँगफली, मेवा, फल आदि। 


जब हमलोग बिना भोजन के उपवास रहकर अपने शरीर पर ध्यान 
देकर उसे विश्राम देते हैं तब हमारा मन भी शान्त हो जाता है। शरीर और 
मन को शुद्ध रखने के लिए मौन रहना भी अच्छा है। मुस्कान के साथ मौन 
रहना एक अच्छा उपवास का साधन है, लेकिन अर्थ मौन रहना उत्तम उपवास 
है आवश्यकतानुसार काम की थोड़ी बातें करना अर्ध मौन है। 


व्रत= धार्मिक कार्यों में अनुष्ठान के लिए व्रत रहना वह भी उपवास 
है (दोनों एक ही कार्य है) ईश्वर के समीप रहने का प्रयास है ध्येय पर 
ध्यानपूर्वक रहना ही व्रत है। हम निश्चय करके व्रत लेते हैं कि यह करना है 
यह नहीं करना है। यह खाना है यह नहीं खाजा है, मौन रहना है नहीं रहना 
है, जाना है नहीं जाना है। 


जिस साधना से शरीर को आराम मिले, मन को, चित्त को शान्ति मिले, 
वह साधन कुछ भी हो उपवास है। 


mem 
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उपवास एक प्रकार का विश्राम है। उपवास विघ्नों को दूर करता है, 
शरीर के प्रत्येक अंग-प्रत्यंय को आराम व विश्राम देता है। स्वस्थ लोगों (महिला, 
पुरुष, बच्चे सभी) को उपवास से विश्राम मिलता है तथा स्वस्थ रहने का उत्तम 
साधन है। जीवन के लिए जिस प्रकार भोजन, हवा, पानी, सूर्य-प्रकाश, व्यायाम 
और स्वच्छता की जितनी आवश्यकता है उतनी ही आराम की भी आवश्यकता 
है। उपवास करने से शरीर नी-रोग बना रहता है। 


उपवास रहने से मस्तिष्क तेज बना रहता है। शरीर को अपनी 
जीवनी-शक्ति का ज्ञान होता है दैहिक, देवीक, भौतिक, मानसिक कार्यों में रुचि 
पैदा होती है। उपवास से शारीरिक उत्तेजनाओं में वृद्धि होती है तथा शरीर के 
अंतरस्त अंग-प्रत्यंगों की सफाई होती है। 


उपवास पूर्णतः एक वैज्ञानिक कला है, उपवास में कला और विज्ञान का 
पूर्ण समावेश है। उपवास का प्रभाव हमारे जीवन में भावनात्मक एवं 
मनोवैज्ञानिक होता है। उपवास का प्रभाव हमारे जीवन में गर्मी के मौसम में 
अधिक असरदार होता है, उपवास से शरीर में ठण्डक की रोकथामक क्षमता 
कम हो जाती है जिससे हमारा शरीर अधिक फूर्तिला, श्रमयुक्त बना रहता है, 
पूर्ण चैतन्यता रहती है। 


सभी धर्मों में उपवास का महत्व है, चाहे वह हिन्दू हो, मुस्लिम हो, 
इसाई हो, जैनी हो, सिख हो, बौद्ध हो, विदेशों में भी चाहे रोमन हो, 
क्रिश्चियन दोनों समुदाय (कैथोलिक या प्रोटेस्टेन्) भी खास-खास अवसरों पर 
उपवास रहते हैं। इससे मनुष्यों को बड़ा साहस व बल मिलता है। प्रायश्चित्‌ का 
at e एक उपकारी साधन है। उपवास जीवन में आत्मा के प्रभुत्व का 
तक है। 


उपवास क्रिया मनुष्य को दृढ़-निश्चयी बनाता है और अनशन उसका 
एक स्वरूप है जिससे अपनी बात को मनवाने का उत्तम अंहिसा का मार्ग है। 


as स्यं स्वस्थ eT 
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उपवास का आयुर्वेद Meat भी बड़ा महत्व बताया है पुराने जटिल 
बिमारियों में, ज्वर आदि में बड़ा लाभप्रद है। जिस प्रकार जानवरों में भी 
उपवास की प्रथा है अपनी बिमारियों को ठीक करने के लिए खाना छोड़ देते हैं 
और केवल पानी पर निर्भर रहते हैं शीघ्र ही ठीक हो जाते हैं। 


उपवास से मोटापा भी दूर करने की प्राकृतिक चिकित्सा पद्धति बड़ी 
कारगर है। इस पद्धति से अनेकानेक रोगों के निदान में बहुत सफलता प्राप्त 
हुई है। नवीन अत्याधुनिक वैज्ञानिक शोध से पता चला है कि चिकित्सकीय 
प्रणाली के अन्तर्गत असंख्य स्वास्थ्यकर लाभ हैं। निराहार उपवास से शरीर में 
जमा विकार व बिमार क्षतिग्रस्त अविकसित कोषाणु एवं चर्बी को जला कर 
ताकत मिलती है शरीर चुस्त व फुर्तिला बना रहता है! उपवास से शरीर, मन 
और आत्मा सभी की शुद्धि होती है तथा त्रिदोष- वायु, पित्त, कफ जनित रोग 
नष्ट हो जाते हैं। आँतों में अवशिष्ट भोजन को पचाने में सुविधा होती है। 


उपवास का धार्मिक महत्व भी है जैसे महिने में दो बार एकादशी पर 
निराहार व्रत का विधिवत्‌ पालन करने से मनुष्य की प्रकृति पूर्णसात्तिक हो 
जाती है। इसीलिए सभी महिनों, मौसम व ऋतुओं में उपवास/ब्रत का विधानं 
बनाया है जिससे लोग आधा दिवस या पूर्ण दिवस उपवास करने का व्रत ले 
सकते हैं। 


` विभिन्न धार्मिक प्रथानुसार या ग्रह-नक्षत्रों के अनुसार या सप्ताह 
दिवसीय/वारीय व्रत या तीज-त्यौहार का व्रत या देवी-देवताओं के जन्मोत्सव पर 
व्रत का विधान है जिसमें अपनी परम्परानुसार मनुष्य उपवास रहता है। 
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ce 


ऊषः पान/ऊषा पान/जल उपचार 


स्वस्थ व निरोग रहने के लिए 
चमत्कारी, सर्वसुलभ, प्राचीन मान्य प्राकृतिक 
उपचार पद्धति 


भारतवर्ष की अति प्राचीन प्राकृतिक ऊषापान जल उपचार विधि जो 
शहरों से लेकर ग्रामीणों तक में प्रचलित है। पश्चिमी देशों की संस्कृति के मोह 
व सम्मोहन में अपनी संस्कृति की उपेक्षा कर मानसिक अवधारणा के प्रति 
इसका प्रचलन भुला दिया था। परन्तु अब भारत की प्राकृतिक जीवनचर्या का 
समर्थन विदेशों तथा विशेषतौर पर जापान की एक संस्था- सिकनेस एसोसिएशन 
ने विभिन्न शोधात्मक अध्ययनों के आधार पर इस उपचार प्रणाली को पुनः 
स्थापित व प्रचारित किया है जिसका लाभ अनेकानेक लोग उठा रहे हैं! 


ऊषापान AR- सबेरे ऊषाकाल में उठकर यह प्रयोग करना विशेष 
लाभकारी है इसीलिए इसे ऊषापान कहते हैं। जो लोग रात में देर से सोकर 
प्रातः देर से उठते हैं, जब जागे/उठे तभी इसका प्रयोग करें। 

प्रातः उठते ही लघुशंका से निवृत होकर मंजन, ब्रश आदि नित्य-कृत 
करने से पहले ऊषापान करना चाहिए। एक-आध सादा पानी का कुल्ला किया 
जा सकता है। वयस्क व्यक्ति जिनके शरीर का वजन ६० किलो के लगभग है वे 
एक लीटर पानी तथा उससे अधिक भार वाले व्यक्ति के लिए सवा लीटर पानी 
धीरे-धीरे पीना चाहिए। पानी ऊकडु (उपवेशासन) बैठकर पीना अधिक 
लाभदायक है। यदि रात में ताम्बे के बर्तन में रखा पानी है तो अधिक 
लाभकारी है अन्यथा सामान्यतः किसी भी साफ बर्तन में रखा पानी पीया जा 
सकता है। ऊषापान के ३०-४० मिनट बाद ही कुछ खाना-पीना चाहिए! 


| सयं स्वस्थ रहने क॑ लिए प्राणायाम? 
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ऊषापान से लाभ- स्वस्थ शरीर वालों के लिए यह नियमित प्रयोग आरोग्य 
वर्धक है। रोगों की प्रतिरोधात्मक क्षमता बढ़ाने वाला तथा स्फूर्तिदायक है। इसके 
नियमित प्रयोग से बहुत से रोगों का निदान हो जाता है। जैसे- 
१. सिर दर्द, रक्तचाप, एनिमिया, सन्धिवात्‌, मोटापा, अर्थराइटिस, स्नायु 
रोग, साइटिका, दिल की धड़कन, बेहोशी आदि। 
२. कफ, खांसी, दमा, ब्रोन्काइटिस, टी.बी. आदि रोगों में लाभकारी है। 
३. RR लीवर सम्बन्धी रोग, पेशाब की बिमारियों में सुधार 
ता है। 
४. हाइपरएसीडिटी, गैसट्राइटिस, पेचिस, yet रोग, कब्ज, डायबिटिज 
आदि में फायदा होता है। 
५. आँखो की कई प्रकार की बिमारियों में लाभदायक है। 
६. स्त्रियों की अनियमित माहवारी, लिकोरिया, गर्भाशय कैंसर आदि 
रोगों में लाभ होता है। 
. नाक और गले सम्बन्धित बिमारियों के निदान में सहायक है। 
८. स्वस्थ शरीर व कान्तिमय चेहरे के लिए लाभप्रद है। 


विशेष- जिन व्यक्तियों को सर्दी लगती है, कमजोरी है, शरीर ठण्डा व निर्जीव 
रहता है, भूख कम लगती है उन्हें गुनगुने पानी का सेवन करना चाहिए। 

जिस व्यक्ति के शरीर में जलन रहती है, शरीर गर्म रहता है Ge रात 
में ताम्बे के पात्र में रखा पानी पीना चाहिए। 

खाना-खाने के साथ पानी नहीं पीना चाहिए अगर जरुरत हो तो 
धीरे-धीरे पीना चाहिए। इसीलिए बंगाली लोग पानी पीने को जल-खाबो कहते 

| 

प्रारम्भ में हो सकता है कि पेशाब बहुत ज्यादा व जोर से लगे लेकिन 
दस-पन्द्रह दिन बाद नियमित हो जाती है। 

यदि किसी व्यक्ति को कब्ज की शिकायत हो तो ऊषापान के बाद थोड़ा 
टहलते हुए पेट पर हाथ फेरना चाहिए या कटिमर्दनासन करना चाहिए। 
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वैज्ञानिक दृष्टि से यह उपचार सभी स्वस्थ एवं रोगी दोनों लोगों के लिए 
लाभप्रद है। आयुर्वेद शास्त्र में भी जल का प्रयोग अपच आदि रोगों के निदान 
में बड़ा ही लाभदायक है। तभी तो कहा है कि 'जल ही जीवन है! 


ऊषापान बासी मुँह पीने का विधान है- रात में सोते समय मुँह में कुछ 
शारीरिक विषों की परत जम जाती है जो एक साथ धीरे-धीरे पानी पीने से 
पानी में घुल कर व हल्का विषैला घोल शरीर में पहुँचकर वैक्सीन का काम 
करता है जो रोग-प्रतिरोधक क्षमता का विकास करता है। यह विष शरीर में 
निष्प्रभावित करने वाले प्रतिकण (एन्टीबाइटिक) का निर्माण करता है। 


ऊषापान करने के पश्चात्‌ कटिमर्दनासन करने से शरीर में जमा मल 
निकल जाता है। 


कटिमर्दनासन- कमर को मोड़ने/ऐंठने की क्रिया- इस क्रियासन को 
करने के लिए पीठ के बल चित्त लेटकर पैरों को मोड़कर नितम्ब से लगा लेते 
हैं। तलवा जमीन से लगा रहना चहिए, एड़ी, जाँघ व घुटना आपस में सटा 
होना चहिए, दोनों हाथ कन्धे के सीध में १८० डिग्री में सीधा रखते हैं, ea 
की मुठी बन्धी रखते हैं, धीरे-धीरे पैरों को बायें मोडते हैं तथा गर्दन को दायें 
मोड़ते हैं, पेट, कमर, उदर में तनाव होता है। यही क्रिया दाहिनी ओर से भी 
करते हैं तथा गर्दन बायें ले जाते हैं। यह क्रियासन ३०-३५ बार करते el इसे 
करने से कब्ज की शिकायत नहीं होती है स्वास्थ्य ठीक रहता है। 


* 3०२ . स्वयं स्वस्थ रहने के लिए प्राणायाम 
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RET rt ० 


श्री महाबीर हनुमान जी शारीरिक शक्ति के प्रतीक हैं, अतुल बलवान व 
पराक्रमी हैं। सोने के पर्वत जैसी Yas देह है। वे असुरों, समस्तं दुष्ट शक्तिओं, 
हर प्रकार के राक्षसत्व एवं पशुत्त को दूर करने वाले हैं। इसीलिए महावीर 
कहलाते हैं। श्री पवनपुत्र हनुमान जी के नाम से प्रसिद्ध हैं। उनके चिन्ह 
(श्रीराम) को अपनी ध्वजा पर धारण कर अर्जुन ने पंचवायु अर्थातू प्राणों पर 
विजय पायी थी। प्राण चंचल हुआ तो मन चंचल हो जाता हैं, प्राण स्थिर होने 
से मन भी स्थिर हो जाता है। श्री हनुमान जी की कृपा हो जाने से मन और 
प्राण दोनों स्थिर हो जाते हैं तथा शक्ति बढ़ जाती है। 
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पंचमुख हनुमान जी को प्रणाम 


पंचमुख हनुमानजी, पंडित बेनीराम बाग, रथयात्रा, वाराणसी 


स्वयं स्वस्थ रहने के लिए “प्राणायाम! 
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महादेव 


(श्री गणेशजी के साथ पंचानन हनुमान जी) 
विशेष- काशी में जैतपुरा मोहल्ला स्थित, नाग कुआँ जो कूपेश्वर 
महादेव बड़े गुरु तथा शेषनागावतार महर्षि पतंजलि छोटे गुरु हैं तथा पंचानन 
प्राणवायु हनुमान जी की एक ही शिला पर उकेरित पाँच मूर्तियॉ स्थापित हैं, जो 
पंचस्वरुप प्राणवायु हैं एवं प्रथम पूज्य देव श्री गणेशजी भी उसी शिला पर प्रथम 
विराजमान हैं। 


ree a 9 . १०९ 
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प्राणायाम मुद्रा के चित्र 
डॉ. योगी राकेश पाण्डेय 


वज्रासन में भस्त्रिका प्राणायाम 


. १०६ . Ft m e m me e m ne me me m m ma m m e ae a e m ~= 
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उपसहार 


स्वयं स्वस्थ रहने की कला 'प्राणायाम” पुस्तक में यौगिक, वैदिक, 
धार्मिक प्राणायाम प्राणवायु पवनपुत्र श्रीहनुमान जो पंचप्राणवायु हैं, श्रीराम प्राण 


हैं की वन्दना, प्रार्थना एवं याचना की गई है जैसा कि तुलसीदास जी ने हनुमान 
चालीसा में वर्णित किया है। 


यौगिक प्राणायाम नित्यप्रति के जीवन में परम लाभदायक है यदि हम 
योग के चित्त-वृत्ति निरोध के सामान्य सिद्धान्त को व्यक्तिगत पालन करते हैं तो 
उससे क्रोध ईर्ष्या-दवेष आदि दुर्भाव स्वतः शान्त हो जाते हैं। इसी प्रकार यम, 
नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा भी शक्ति के शारीरिक एवं मानसिक 
स्वास्थ्य के लिए परम उपयोगी है। जैसा कहा गया है कि शरीर स्वस्थ रहने पर 


मन स्वस्थ रहता है। यौगिक प्राणायाम, साधना स्वस्थ रहने के लिए परम 
आवश्यक है। 


प्राणायाम एक मनोवैज्ञानिक, परामनोवैज्ञानिक एवं आध्यात्मिक दर्शन 
पद्धते है। आजकल विश्वभर में यौगिक प्राणायाम का प्रयोग, उपयोग, 
अनुशीलन एवं प्राणायाम अनुसंधान पर विशेष बल दिया जा रहा है। 


मानव विशेष ईश्वर योग प्राणायाम की देन है। मानव की अन्तः प्रकृति 
के अनुशीलन पर अधिक बल देता है जो केवल प्राणायाम साधना ही है। 
यौगिक, वैदिक एवं औपनिषद दर्शन होने पर भी महर्षि पतंजलि ने योग दर्शन 
को समन्वित एवं समाहित रूप में प्रस्तुत किया है। पुस्तक में प्राणायाम के सभी 
पहलुओं का विधिपूर्वक उल्लेख किया है। स्वर ध्वनि ऊ गायत्री मंत्र की व्याख्या, 
शरीर संरचना कार्य प्रणाली, प्राणायाम विधि, प्रकार, धार्मिक, वैज्ञानिक, वैदिक 
विधि एवं क्रिया का सरल भाषा में देने का प्रयास किया है। 


mmm 
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हिन्दू पुराणों में “कलियुग' पापझुग का प्रतीक है व बुराइयों के लिए 
कुप्रसिद्ध है। पापयुग की शारीरिक व्याधियाँ, कठिनाइयाँ व दुःखों/कष्टों को दूर 
करने वाली लोक व्यवहारिक पद्धति 'प्राणायाम' है! 


वायु ही जीवन है यही हमारा बल है और हमारे शरीर की 
सूक्ष्मातिसूक्ष्म अवयवों में यही क्रिया का समावेश करती है। 


वायुरायुर्बलं वायुर्बायुधार्ता शरीरिणाम्‌। 
जिससे मनुष्य स्वस्थ व नीरोग बना रहता है। 


आचार्य विनय कृष्ण 


(50 
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नगरी नगरस्येव रथस्येव रथी यथा । 

स्वशरीरस्य मेधावी कृत्येष्वयहितो भवेत्‌ ॥ 

कहते हैं - जैसे नगर का स्वामी नगर की रक्षा में और सारथी रथ की रक्षा में तत्पर रहता है, वैसे ही बुद्धिमान्‌ 
मनुष्य को चाहिए कि वह स्व-शरीर की रक्षा के कार्यों में तत्पर रहे, क्योकि शरीर न केवल 'भोगायतनम्‌_ है अपितु 
“आद्य खलु घर्मसाथनम्‌' भी है । फिर आधुनिकं ने भी इस वात को जाना और माना तो है ही कि स्वस्थ शरीर 
में ही स्वस्थ मन निवास करता है । इस बात को ठीक से जानने वालों का अगला सवाल यही है कि उत्तम स्वास्थ्य 
कैसे मिले ? क्या है उसकी सरलतम प्रापि-प्रक्रिया ? कहाँ है उसका केन्द्र? 

आश्चर्य होता है कि आयुर्वेद और चिकित्सा विज्ञान के अनयो में निरूपित होने से बहुत पहले ही दार्शनिकों 
ने इन प्रश्नों का समाधान प्रस्तुत कर दिया था । तभी तो छान्दोग्य उपनिषद्‌ 'यथा वा अरा नाभौ समर्पिता 
एवमस्मिन्‌ प्राणे सर्व॑ समर्पितम्‌' अर्थात्‌ जैसे अरा रथचक्र की नाभि के आश्रित रहता है, उसी प्रकार समस्त जगत्‌ 
प्राण के आश्रित है । प्राणों से ही “सव” की प्रतिष्ठा है - कहकर स्वास्थ्य केन्द्र प्राण का उद्घाटन करता है और तभी 
से महर्षियो की परम्पण अपने वालकों का 5, 8 AT वर्ष में उपनयन करके उन्हें त्रिकाल सन्ष्या का उपदेश 
देते हुए 'प्राणायाम' को अनिवार्य वनाती है । 

प्राणायाम न केवल देह-दोषों का शोधन कर हमारे शरीर को हल्का और प्रभावी बनाता है अपितु हमारे शरीर 
की 72 हजार नाढ़ियों को भी जागृत करता है, जिनमें से अनेक मस्तिष्क से सम्बन्ध रखती हैं और प्राणायाम के 
सिवा उनका जागरण किन्ही अन्य माध्यमों से सम्भव ही नहीं है । प्राणायाम का नियमित अभ्यास छोड़ देने के कारण 
ही आज की हमारी पीढ़ी संवेदनाओं से शून्य होती जा रही है और इससे वह न केवल अलौकिक और सूक्ष्म अनुभर्वो 
से वंचित हो रही है अपितु भौतिक विषय-भोगों से भी उसको अपेक्षित सुख की अनुभूति नहीं हो पा रही है, फलतः 
ऊर्जा का हास बढ़ता जा रहा है । 

ऐसे में विद्या-विनयविशिष्ट, अत्यन्त शिष्ट, व्यासवशिषठविशिष्टपरम्परारिलष्ट आचार्य विनयकृष्ण जी ने 
स्वयं स्वस्थ रहने के लिए - 'आणायाम' हमारे सामने प्रस्तुत किया है । मेरा संक्षिप्त निवेदन है कि यदि लोग इस 
प्राणायाम के आयाम को अपने प्राणों के साथ संश्लिष्ट कर लें तो "भारतीय गौरव” की पुनर्स्थापना प्राणवती हो 
जाएगी । यह मात्र अन्य नहीं, अपितु विनयकृष्ण जी द्वाप की गई सर्वभूतानतरत्मा परमात्मा की वह उपासना है, 


जो प्राण के स्वरूप में सबमें सुव्यवस्थित है । sae ye 
प्राण के स्वरूप ae At “ty AA 
शिष्य प्रतिनिधि - पूज्यपाद जगद्गुरु | जी महाएज 
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पिताश्री - स्व. विजय कृष्ण, कलाविद, रि.स. प्राताश्री - श्री अभय कृष्ण अग्रवात, 
संग्रहाध्यक्ष- भारत कला भवन, काशी हिन्दू रि. एसोसिएट डॉयरेक्टर - लुर्पिन लेबोरेटरिज 
विश्वविद्यालय, वाराणसी ग्लोवल समूह, मुम्बई 
पिताश्री मामा - स्व. पद्मविभूषण फुफाश्री - डॉ. आर.पी. अगखाता, | 
राय कृष्णदास, हिन्दी साहित्यकार, लेखक, डी.एससी.(लन्दन), रि.वरिष्ठ वैज्ञानिक, भाभा | 
विख्यात कलाविद, संस्थापक भारत कला भवन एटामिक रिसर्च सेन्टर, मुम्बई 

नाम - आचार्य विनय कृष्ण संग्रहालय - “भारतीय कलाकृति’, काशी हिन्दू स्थायी परिवार स्थायी निवासी वारणसी 

जन्म - जनवरी-१६४५, वाराणसी विश्वविद्यालय, वाराणसी प (लगभग चार सौ वर्ष) 

शिक्षा - काशी हिन्दू विश्वविद्यालय, वाराणसी । पिताश्री EH = स्व. राजा सर मोतीचन्द, स्थायी निवास - हयी होम स्कूल कैस, 
l a अजमतगढ़ पैलेस, मोतीझील, महमूरगंज, मकवूल आलम रोड, खजुरी, 
| अन्य शिक्षा - इलाहावाद, मथ प्रदेश, दिल्ली वाराणसी वाराणसी - २२१००२, इण्डिया 

पदेन अध्यक्ष - हैप्पी होम एजुकेशन ग्रुप, - 
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